مسىېسمهم م م مٍچچچېجچچە > 


TTT WT ت سما‎ beri ee nene e neya كق _كخۇڭۉثۉككغ*‎ 
72 - 4 ۷ 


ەسىي قىسىپ وج 76 


با 


3 
8 
ن 
3 
1 


سر ساوایان 
ن به‌ش له 


هەرێمى کوردستان | عیراق 
وهزاره‌تی پەروەردە 


تەندرۈستى منسدال . 
9 
فریاگوزاری سە ره‌تايى 


بۇقۇناغى يەكەمى به‌شی باخچه‌ی ساوایان له په یمانگه‌کانی مه لبه‌ندی مامۈستايان 
بو قۇناغىچوارەمى هه‌مان بەش له په یمانگه‌کانی پیگه‌یاندنی ماموستایانی/ کچان 


دکنوره 


ومرگیرانی بو سەر زمانی کوردی 


حسین عوسمان حسن فه‌یصه‌ل مسته‌قا حاجی 
زمانه‌وانی 


چایی به‌ک هم ۱ ۲ ۲۷۰۲ کوردی 


چایخانه‌ی وەزارەتى به‌رورده ^ هه‌ولیر 


نابەڕێكی نەم بەرتووكە 
پیشه‌کی 
به شی به‌که‌م: په‌ره‌سه‌ندنی جاودیری مندالان 
چاودیّری دایکایه‌تی‌و مندالی له شارستانه کونه‌کاندا 
چاودێری دایکایه‌تیو مندالی له قۆناغى شارستانی ثیسلامیدا 
چاودیّری مندالی له ثه‌وروپا 
چاودیّری مندال له عێراق 
ته‌ندروستی مندال له نیشتمانی عه‌ره‌بی 


به‌شی دووهم به‌ره‌سه‌ندنی گه‌شه‌کردن 
گه‌شه‌کردن 

به‌ره‌سه‌ندن 

قوناغه‌کانی گه‌شه کردن‌و په‌ره‌سه‌ندن 

ئه‌و کارانه‌ی کاریگه‌رن له‌سه‌ر گه‌شه و به‌ره‌سه‌ندن 
ا 

¥ خاسیه‌ته‌کانی نەتەرەيىو رەچەلەك 

۳ رەگەز 

۶- زنجبره مندال له خیزانه که‌دا 

® زینگه 


جوره‌کانی گه شه‌کردن‌و په‌ره‌سه‌ندن 
0 جوره‌کانی گه‌شه‌ی جەستەبى 


ب جوره‌کانی گه‌شه‌ی ده‌روونی 


به‌شی سێیه‌م 
ان 
خاسیه‌ته گشتییه‌کانی ساوا 
بایه خدان به ساوا 
خوراکی شیرخور 
جوره‌کانی شیرپی‌دان 
1- شیرپی‌دانی سروشتی 
۲- شبریی‌دانی ده‌ست کرد 
له شبرکردنهوه 
شله‌ژانه‌کانی ساوا و چاودتری کردنیان 
۱ درگه بریره 
۲ تاوبه‌ریوونی سەر 
۳ لتوکه‌رت بوون 
۶ که‌رت مه لاشق 
° سوورانی پێ 
1 تێك له‌بارچوونی دواوه 
۷ خوین به‌ربوون له‌ناو که‌لله‌سه‌ر 
۸ - دهو کولی 
٩‏ سگچوون 
۰ هه‌ویوونی چاوی ساوا 


۱ گیرانی بوریچکه میز 


به‌شی چوارەم 

شەرخۆر 

خاسیه‌ته‌کانی شیرخور 

شله ژانه کانی شیرخورو بایه‌خ دانیان 
1 هه‌وبوونی گویی ناوه‌راست 
۲ هه‌ویوونی بوریه‌کانی هه‌وا 
۳ رشانه‌وه 

۶ سگچوون 

* كەم خوینی داسوولکه‌یی 
کوتانه‌کان 

1 کوتانی بی » سی » جى 
؟ کوتانی ثیفلیجی مندالان 
۳ کوتانی ىشاش 

۶ کوتانی خوریکه‌ی تټکه لاو 
° کوتانی خوریکه‌ی ثه لمانی 


تیبینی به گرینگه‌کان تایبه‌ت به کوتان 


م بىس 

باو 

خاسیه‌ته گشتییه‌کانی باو 

پنویستییه‌کانی باو 

گیروگرفته‌کانی په‌ره‌سه‌ندنی باو 

1 لاملى 

۲ که‌لله‌ره‌قی 

۳ ره‌وشتی رژتینی 

4 له‌سه‌رخق وه‌لامی بیویستییه‌کان ده‌داته‌وه 
شله‌ژانه‌کانی باو و چاودیری کردنیان 

ائ ئاونناتى تین 

۲ گورچیله 

۲ هه‌ویوونی نوندی بوریه‌کانی هه‌وا 

۶ مشه‌خوره‌کانی ریخوله 

° ثیفلیجی موخ 

به شی شەشەم 

مندالی له ته‌مه‌نی پیش قوتابخانه 

خاسیه‌ته گشتییه‌کانی مندال له ته‌مه‌نی پێش قوتابخانه 

گبر‌وگرفته‌کانی به‌ره‌سه‌ندنی مندال پێش قوتابخانه 


1 په‌نجه مزین 


۲ میز رانه‌گرتن 

۳ ره‌وشت و شه‌رانگیزی 

۶ خۆ ویستی 

۵ رێك نه‌خستنی زال بوون به‌سه‌ر کرداری پاشه ړۆ 
1 حه‌زرکردن له هه‌ندی خوارده‌مه‌نی ویتزکردن له هه‌ندیکی‌تر 
7 تتکدان 

۸ ده‌ست پەڕى 

٩‏ به‌کارهینانی وشه‌ی کریّت 

خوراکی مندال له ته‌مه‌نی پیش قوتابخانه 
گیروگرفته‌کانی مندال پیّش قوتابخانه 

شله‌ژانه‌کانی مندال له ته‌مه‌نی پێش قوتایخانه 

1 سپی بوونی خویّن 

۲ هه‌وبوونی ئالووه‌کان 

۳ هه‌وبوونی گوچیله‌ی توندی خالدار 


په رکه م 

به‌شی حه‌فنه م 

پاك‌و خاوینی که‌سایه‌تی 
جل‌ویه‌رگی مندال 


نووستنی مندال 


به‌شی ھەشتەم 


نەخۆشيە درمه‌کانی مندال و چاودیری کردنیان 

بنه‌ما گشتییه‌کانی به‌رگریو نه‌هیشتنی نه‌خوشیه درمه‌کان 
پاك کردنه‌وه‌ی وه‌کو کاری پێویست بق له‌ناو بردنی هق‌کاره‌کان 
نه خوشیه درمه‌کان» نه‌خوشیه نادرمه‌کان 

نوریکه 

خوریکه‌ی ه لمانی 

کوخه ره شه 

هه‌وکردنی لیفه رژین 

خه‌ناق 

ثیفلیجی مندالان 

خوریکه‌ی مندالان 

خوریکه‌ی دروژزنه 

اا 

خوریکه » گزاز › سیل 


به شی نویه م 

نه خقشیه‌کانی بەد خوراکی له ته‌مه‌نی مندالی زوو 
1 نه‌خوشی کواشیوکور 

۲ له رولاوازی 


۳ كەم خوینی 


-٤‏ ئێسکه نەرمە 


۵ نەخۆشى کلوریوونی ددان 


به شی دەيەم 


فریاگوزاریه سه‌ره‌تاییه‌کان 

شیوازی ثه‌وه‌ی به‌کاری فریاگوزاری هه‌لد ه‌ستی 
بنه‌ما گشتییه‌کان بۆ خزمه‌تگوزاری تووشبوو 
مه‌وادی به‌کار هاتوو بق فریاگوزاری 

فریا گوزاری هه‌ندی حاله‌ت که مندالان تووشی ده‌بن 
١‏ سووتان 


7" هه‌ناسه‌دانی ده‌ست کرد 
۸ تووشبوون به هقی کاره‌باوه 
٩‏ زه‌بر 


۰ شکستهکان 


پنشه کی 

هوکاری ززر هه‌بوو پالیان به ولاته پیش که‌وتووه‌کان‌و ولاته 
دواکه‌وتووه‌کان نا بۆ ثهوه‌ی چاودیری مندالان بکه‌ن به چاودیریه‌کی 
تایبه‌تی بق ئه‌وه‌ی ته‌ندروستیان باش بێت› چونکه ثه‌مانه گروپیتکی زۆر 
ناسك‌و هه‌س‌تدارن به به‌رده‌وامی به‌ققناغه‌کانی گه‌شه‌و به‌ره‌سه‌ندنی 
مێشكو جه‌سته تێدەپەڕن. سه‌رای ثه‌مانه پتر ئه‌گه‌ری تووشبوونی 
مه‌ترسییه ته‌ندروستیه‌کان ده‌ین که له‌وانه‌یه په‌کی بخات يان بیکاته 
كەم ئەندام يان ده‌بیته هی مردنی. 
بویه چاودێری‌و بایه‌خدانی جه‌سته‌ییو ده‌روونی و کومه لایه‌تی به‌ردی 
بناغ»ی ئەر نه بق به‌رزترین ناستی ته‌ندروستی‌و لەش ساغی‌و 
ساخله‌می ده ي نی . 
ئەم پەرتووكە تيشك د »خاته سەر بنچینه‌کانی بایه‌خدان به مندال له 
قۆناغى مندالی ساوا (۱. 5 سال له ته‌مه‌نی) بریتییه له (۱۰) ده به‌ش. 
به‌شی یه که م گفتوگۆیه ده‌رباره‌ی ثه‌و خزمه‌تگوزارانه‌ی پێشكه‌ش به 
مندال کراوه‌و چاو ری کراوه له شارستانیه کونهکان‌و قۆناغى 
شارستانی تیسلامی‌و قۇ اغى دواتر» دوویاتی نه‌و راژه نوییانه ده‌کانه‌وه 
بو چاودتری مندال له عیراق و نبشته‌انی عه‌ره‌بی. 
به‌لام به‌شی دووهم ده‌رباره‌ی ء ءشهو په‌ره‌سه‌ندنی ققناغه‌کان‌و ئه‌و 


دوکارانه ی کاریگه‌رن لیی. 


به‌شی سێێیه‌م سه‌رده‌می به‌که‌می ژیانی مندال ده‌رده‌خات که سەردەمى 
له دايك بوونه و چونیهتی بایهخ دان‌و خوراك پیدانیهتی» هه‌روه‌ها 
دووپاتی ئهو شله ژانانه ده‌کات که دووچاری مندال دەبێت‌و جونیه‌تی 
چاره‌سه‌رو بایه‌خ دانی پی‌ی. 

به‌شی چوارهم ده‌رباره‌ی شیره خورو تایبه‌تیه‌کانی و پنویستییه‌کانی و 
گرینگی کوتین و شله‌زانه‌کان و بايەخ دانی `" 

بهلام به‌شی پینجهم دره‌باره‌ی گرینگترین گیروگرفتهکانی په‌ره‌سه‌ندنی 
ئەم قۆناغە ده‌کات که قۆناغێكى باوه هه‌روه‌ها چونیهتی چاره‌سه‌رو 
بایه خدانی. 

به‌شی شه‌شهم هاتووه باسی قوناغتکی زۆر گرینگی ژیانی مندال ده‌کات 
توش قۇتاغى بیس فوتابعانه یه له کل گریتگ رین ەر نەكاش 
به‌ره‌سه‌ندنی ئەم قوناغه هه‌روه‌ها ده‌رباره‌ی گرینگی خوراكو 
جوره‌که‌ی» هه‌روه‌ها ئاماژە به‌گرینگترین شله‌ژانی نه‌خوشی ده‌کات که 
هاوشانه لەگەل ئەم قناغه‌ی ته‌مه‌نی. 

به لام به‌شی حه‌فتهم ئاماژه به پاك‌وخاوینی که‌سایه‌تی و گرینگی ثه‌مه 
بو پارنزگاری ته‌ندروستی مندال‌و ساخله‌می ده‌کات. 

به‌شی هه‌شته م تيشك ده‌خاته سەر گرینگ‌ترین نه‌خوشییه درمه‌کانی 
مندال‌و چونیه‌تی پاراستنی بق تووش نه‌بوونی و کونترول کردنی. 

بهلام به‌شی نویهم ده‌رباره‌ی نه‌خقشیه‌کانی به‌دخوراکی له قوناغی 
مندالی ساوا هه‌روه‌ها تیْسکه نه‌رمه‌و لهرولاوازی و کواشرکور که 
گرینگترین نه‌خوشین که تووشی مندالّ ده‌بن له م قۆناغەدا. 


۱ 


چاره‌سه‌ری سه‌ره‌تایی‌و گرینگی‌و چاره‌سه‌رکردنی هه‌ندی حالّه‌ت که 
تووشی مندال ده‌بیّت له به‌شی ده‌یهم ده‌که‌ویْته به‌رچاو. 

هیوادارم ثه م په‌رتووکه كەلێنێك له په‌رتووکخانه‌که‌مان پریکات» وه لەم 
بواره‌دا هه‌روه‌ها تکام وایه یارمه‌تی ده‌رتکی قوتابیه خقشه‌ویسته‌کانمان 
بێت له ققناغی دووهم به‌شی باخچه‌ی ساوایان. 

سویاسی رورم بق نه‌وانه‌ی که یارمه‌تی‌و هاوک‌اریم ده‌کهن‌و ببورا 


دەردەخەن له پیّناوی ثه‌وه‌ی ئەم په‌رتووکه به باشترین شیوازی گونجاو 


E 
. ده ربجیت‎ 


دانه‌ر 


د. سوعاد الدراجي 


۱۳ 


يەشى يەكەم 
پەرەسەندنى راژەی چاودیری مندال 

ته‌ندروستی دايكو مندال ئاماژه به ده‌سته‌به‌رکردنی چاودێری 
نه ندروسنی‌و خویاراستن و چاره‌سهرکردن ده‌کات» هه‌روه‌ها بق 
ناماده‌باشی و راهاتنی دايك‌و مندال.... ئامانجه‌کانی ته‌ندروستی دايك‌و 
مندال ده‌توانری به‌مه کورت بکریتهوه که یارمه‌تی دابه‌زینی رئژه‌ی 
مردنو نه‌خوشی دايكايیه‌تى له ده‌ورویبه ری مندال سوون هه‌روه‌ها 
كەم کردنه‌وه‌ی مردن‌و نه‌خوشیه‌کانی شبره‌خور و ماوه‌ی مندالی و باش 


کردنی ته‌ندروستی زور بوون و به‌ره‌سه‌ندنی مندال ده‌کات. 


«ریکخراوی ته ندروستی جیهانی ۱٩۷‏ 

ئامانجى بایه‌خدان به ته‌ندروستی دايك‌و مندال به شیوه‌یه‌کی گشتی 
به‌رز کردنهوه‌ی ناستی ساخله‌می‌و چوستی جه‌ستهیی‌و دهروونیو 
کومه لایه‌تی دايك‌و منداله» ئەم تامانجه‌ش وه‌کو چون له راپورتی 
ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی هاتووه له سالی ۱۹۷۰ وه‌کو ثه‌مانه‌ی 
خواره‌ودیه . 

هه‌موو دايك چاوه‌روانی دووگیانی و مندال بوون و شبردانه» ده‌بی 
ته‌ندروستی باشی بق ده‌سته‌به‌ر بکری و فیّری هونه‌ری بابه‌خ دان به 
مندال ببێت› خۆ ناماده‌کردنی ب دانانی مندالّه که به شئوه‌یه‌کی 


سروشتی (بوونی سروشتی) و دووگیان بوون به مندالانی ساغ‌و دروست. 


۱۳ 


هه‌موو منداڵان له ھەر شوێنێك بێت ده‌بی ژیان‌و گه‌شه‌ی بۆ داببن بکری 
له‌یه که ی خیزانی نه‌واو له که‌شو هه‌وای کی ئارام› خوشه‌ویستیو 
دلنیایی له نیوانیان باو بیت» چاودیری ته‌ندروستی وه‌رگری لەگەل 
خوراکی نه‌واو و چاودیری پزیشکی هه‌روه‌ها بنه‌ما سه‌ره‌کیه‌کانی ژیانی 

دروست وه‌رگری» ریکخستنی خێزان به به‌شیکی گرینگ دەژمێرێت له 
پێكهاته‌ی بایه‌خدان به‌ته‌ندروستی دایك‌و مندال» دایك‌و باوك مافی 


بریاردانیان هه‌یه له ده‌ست نیشان کردنی زماره‌ی که‌سه‌کانی خیزان‌و 


کت 


ماوه‌ی نیوان مندالْنك‌و منداڵێكیتر. 


جی به‌جی‌کردنی نهم ئامانجانەش بهم شیوهیه‌ی خواره‌وه ده‌بیت: 

6¬ ده‌سته به رکردنی راژه‌کانی ته‌ندروستی ته‌واوی پێویست بق دايك هه‌ر 
له‌کاتی دووگیانی‌و مندال بوون‌و پاش له دايك بوونیش. 

۲ ده‌سته‌به‌رکردنی هوکاری ته‌ندروستی بق دووگیانیو مندال بوونی 
دروست. 

۳ دلنیابوون له‌وه‌ی که ھەر منداڵێك له کشو هه‌وای دروست له دايك 
بوو و پاراستن له نه خوشیه‌کانی درم. 

4¬ پشکنینی مندال به شیّوهیه‌کی رێكوپێك. 

۰0 شاره‌زایی له داب‌و نه‌ریتی تايبەت به چاودیری دايك و مندال له 
هه‌موو کومه‌ل. 

6¬ تنگه‌یشتنی ئهو گیروگرفتانه‌ی په‌یوه‌ندیان هيه به چاودیری 
دایکایه‌تی‌و مندالی. 

۷ - لیکولینه‌وه‌ی نه‌و گبروگرفتانه‌ی کاریگه‌ری له‌سه‌ر ته‌ندروستی دايك‌و 
مندال بق به کارهیّنانی وه‌کو بنکه‌یهك يان بناغه‌یه‌ك بق په‌ره‌سه‌ندنی 
برو‌گرامه‌کان. 


بۆ زال بوون بەسەر ئهو گبروگرفتانه‌ی تووشی ته‌ندروستی دايك‌و 
مندال دەبێت ده‌سگاکانی ته‌ندر وستی له كۆمەل هه‌لده‌ستی به پیش 
که‌ش کردنی زنجیره‌یه‌کی يهك له دوای يهك له چالاکیو راژه بق به‌رز 
کردنه‌وه‌ی ئاستی ته‌ندروستی بۆ ثهم چینه‌ی کومهل. ئەم راژانهش 
ناتوانری ده‌سته‌به‌ر بکری مه‌گه‌ر له رنگای مه‌لبه‌نده‌کانی تایبه‌تی نه‌بیّت 
که راژه‌کانی پێش كەش ده‌کات بق بایهخ دان به ته‌ندروستی و 
په‌ره‌سه‌ندنی هم چینه کومهل بق ههولی قه‌ده‌غه‌کردنی روودانی 
نه خوقشیه‌کان‌و نه‌هیشتنیان و ده‌ست نیشان کردن‌و چاره‌سهر کردنی 
زوو لەگەل فیرکردنی پیشەیەك بق ثه‌وانه‌ی تووشی نه‌خوشی بووینه‌و له 
ثه‌نجام دا بووینه که م ثه‌ندام. 
ژماره‌یه‌ك هۆكار پالیان به ده‌وله‌ته پێش که‌وتووه‌کان‌و دواکه‌وتووه‌کان 
ناوه بق ثه‌وه‌ی بایه خیکی تایبه‌ت به چاودیری دايك‌و مندال بده‌ن که 
گرینگه‌کانی: 
6¬ دایکان‌و مندالان زقرینه‌ی زقری دانیشتوان پێك دهینن به تایبه‌تی له 
ولاتانی دواکه‌وتوو. 
؟¬ منداله‌کان خویان داهاتووی نه‌ته‌وه‌کانن. 
؟¬ دایکانو مندالان به قۆناغى گه شه‌کردن‌و په‌ره‌سه‌ندن تێپەر ده‌بن که 
بارگرانی ده‌خه‌نه سەر دامو ده‌سگای فه‌رمانبه‌ری که ده‌بیّته هی 
تووش بوونیان به نه‌خوشی ترسناك. 
4¬ كەم کردنه‌وه‌ی تووشبووانی به نه‌خوشی مندالی يان به‌ربه‌ستی 
روودانی ده‌بیّت» هوی كەم کردنه‌وه‌ی تووشبوون به خه‌وشیکی 
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فيزيۆڵۆجى و ژیریو کومه لایه‌تی و کاریگه‌ری لەسەر کومهل سووك 
دەكەن. 

¬ منداله‌کان به تایبه‌تی شبرخوره‌کان ناتوانبن ثه‌وه‌ی له‌ناو ده‌روونیان 
هه‌یه ده‌ری بن يان سکالای ھەر ثازاريك بكەن› بویه ھەر ده‌بی 
بایه‌خیان پی بدری‌و چاودیری كارو باریان بکری و پاریزگاریان بکه‌ن. 

6¬ گیروگرفته‌کانی بهد خوراکی به شیوه‌یه‌کی فراوان بلاوبوویت»وه 
له‌ناو مندالان» هێشتا پیویستی به‌وه هه‌یه که لیِکولینه‌وه‌ی لەسەر 
بکری وه‌کو يەك له مه‌ترسییه گه‌وره‌کانی ته‌ندروستی به تایبه‌تی له 
ولاته دواکه‌وتووه‌کان. 

۷- هه‌ندی لهو نه‌خوشیانه‌ی تووشی مندال ده‌بیت له قۆناغى مندالی 
ثه‌گه‌ر که م ته‌رخه‌می لى بکری ده‌بیّته هقی پەك که‌وتنی هه‌میشه‌یی 
وه‌کو نه‌خوشی ثیفلیجی مندال‌و خه‌ناق که له توانادایه ری له روودانی 
بگیری به کوتینی منداله که . 

جاودیری دایکایه تی و مندالی له شارستانه کونه‌کاندا : 
هه‌ردوو شارستانی د ۆى نيلو رافیده‌ین کون‌ترین شارستانی ب روا 

پی‌کراوه له رووی شوننه‌واره‌وه» له شارستانیه‌ته ره‌سهنه‌کان داده‌نری 

که له سهر هیچ شارستانیه تنك دانه‌مه‌رراوه‌و لقیّك نه بووه له 
شارستانیه‌تی کونی پیش خویان» نه‌خقشیه‌کانی ئافره‌تان‌و مندال بوون 

بهشتکی گرینگی گرتبووه وه له میّژووی بابلیه‌کان‌و ثاشووریه‌کان» 


مامانی له پيشه باو و پتویسته‌کان بووه» مندال بوون يان ژان هاتووی 


خوی ئەنجامى ده‌دا» يان چه‌ند ئافرەتێك هه‌بوو تايبەت بوون بهم 
پیشه‌یه» مامانی به چه‌ند ریگایه‌کی زانستی ئەنجام ده‌درا که له 
ثه‌نجامی تاقی‌کردنه‌وه فیری ده‌بوو (لسامرائی ۱۹۸۱) رتنمایهکانو 
ثه‌رکه‌کانی لهو ده‌قه سومه‌ریه‌کانه‌وه باس کراوه که به‌گرینگترین 
بنچینه‌ی زانستی داده‌نری که ده‌بی پاش له دايك بوون سه‌ری منداله‌که 
بپێچێ‌و داو درمانی بق ئاماده بکات‌و ناوکی ببریو به‌لگه‌نامه‌ی له دايك 
بوونی بق ریك بخات› کاتی له دايك بوونی تێدا بنووسی ولایه‌نگری 
سه‌رچه‌له‌ی مندالّه که بکات (محه‌مه‌د نه‌جیب ۱۹۸۶). 

پزیشکی له لای میسریه‌کان زور پیش که‌وت. زانیاریه‌کانی پزیشکییان 
له گهلای قامیش ده‌نووسی. ئه‌وه‌ی دژزرایهوه نیشانه‌ی ثه‌وه‌یه که 
میسریه‌کان زقریان ده‌رباره‌ی سه‌ره‌تایه گرینگه‌کانی پزیشکی زانیوه بق 
ده‌ست نیشان کردن‌و چاره‌سه‌رکردن» ڕێگای هونه‌ریان به‌کارهیناوه بق 
قه‌ده‌غه‌کردنی دوو گیانی (سگ بوون) ورتکخستنی خیزان‌و چاودیری 
دووگیانه که و کاتی مندال بوون پاراستنی کورپه له . 

میله‌که‌ی (مسلة) حه‌موواربی ده‌قی ئهو سزایه‌ی تیّداهاتووه بق ئه‌م 
دایه‌نانه‌ی كەم ته‌رخه‌می ده‌کهن به‌رامبهر ئهو مندالانه‌ی چاودتری 
ده‌کات» ئەمەش مانای ثه‌وه‌یه که عیراقیه دیرینه‌کان گرینگیو بایه‌خیان 
به مندال داوه. 

پزیشکی لهلای ئاشوورى وبابلی»کان سه‌ره‌رای هو ساده‌یی‌و 
ساکاریه‌ی ئەر سه‌رده‌می که‌چی زفر زانستی سوود به‌خشی تێدا بوو» 
ئه‌وان يەكەم كەس بوون نه‌نین»وه ( (عسدوی)یان زانی. (لابات) 
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په رتووکیکی بڵاو کرده‌وه چوار زنجیره بوو کۆی گشتی چل ژمارەیه› 
ھەر ژمارەيەك ناونیشانی خوی هه‌به» له نه‌خوشیه جوربهجوره‌کان 
ده‌کولیّته‌وه» به‌شی پینجهم لەم په‌رتووکه ته‌رخان کراوه بق ثافره‌تو 
نه خوشیه‌کانی هه‌روه‌ها ده‌رباره‌ی دایه‌نی که له ده ته‌خنه پنکهاتووه 
ته‌نها سیی لى دوزرایتهوه. ته‌خته‌ی سێيه‌م ده‌رساره‌ی مندال‌و رول 
دایه‌نی‌و نه‌و تازارانه‌ی ددان هاتن باس ده‌کات (محه‌مه‌د ۱۹۷۸). 

دیارترین زانیاری و فراوانترینیان لهء‌میسری دیرین ثه‌م نه خشانه لەسەر 
تلیشی (کون 1076) نووسراوه‌ته‌وه» زانای شویئنه‌وار (كۆن) دقزیه وه‌و 
به‌ناوی ئەونرا› همه بوو کونترین نیشانه‌کان دەژمێرێ که سالی 
۰ پ. ز نووسراوه» حه‌قده راکتتی نه‌خوشیه‌کانی ثافره‌تانی تیدایه» 
هه‌روه‌ها ده‌رباره‌ی دووگیانی‌و زانبنی ره‌گه‌زی كۆرپە پیش مندال بوون 
(السامرائی ۱۹۸۶)و (بشر الشطی 196¥7). 

مسریه دیرینه‌کان به‌که‌م که‌س بووینه که سووننه‌تی مندالّه‌کانیان 
کردووه نزیکه‌ی (۲۷۰۰پ. ز) بق خوپاراستن له نه‌خوشیو بایهخ دان به 
ته‌ندروستی. 

هه‌روه‌ها میسریه‌کان به‌کهم كەس بووینه کۆرپهی مردوویان له‌ناو 
مندالدانی دایکی به ئامێر ده‌رهتناوه» زاناکانیان له‌ریگای کرداری 
قه‌یسه‌ری مندالّی زیندوویان زۆر به‌خیّرایی له سگی دایکی ده‌رهیناوه 
پاش مردنی دایکه‌که (الخالدی ۱۹۱۳) به‌لام له شارستانی هه‌ندی 
پزیشکی پیشه‌یه‌کی دیارو به‌رچاوی هه‌بووه» به‌ناوبانگترین پزیشکه‌کان 
(سوسروتا) که په‌رتووکه‌که‌ی بۆسەر زمانی عه‌ره‌بی وه‌رگردراو ؛ 


۱۸ 


له‌سه‌رده‌می هارونه‌ره‌شید؛ به‌ شیکی گرینگی ده‌ریاره‌ی چاودیری 
دووگیان‌و مودارای ژان هاتوو (ماخچی) به ریوه‌بردنی گبروگرفته کانی 
کوریهله یی ناسروشتی» به‌شیّکی تری په‌رتووکه‌که دره‌باره‌ی خوراکی 
مندال‌و به‌روه‌رده‌کردنی (السامرائی ۱۹۸۶). 

تیاه زو فاوخ باه شمان به سس کته تک 
خێزان کردووه» هه‌روه‌ها ده‌ست نیشان کردنی زماره‌ی خێزان ثه‌گه‌ر 
به‌هوی له‌به رچوونیش بیّت (اسقاط) بق نه‌وه‌ی دايك‌و باوك به‌خه‌ستی 
بايەخ به ژماره‌یه‌کی که‌می مندالان بده‌ن ۰ بهلام جالینوس 
له سه‌رده‌می رومانیه‌کان ژیاوه له گرینگ‌ترین دانراوه‌کانی پەرتوكێك 
ده‌رباره‌ی له دايك بوونی کورپه‌ی حه‌فت مانگی» وتاریکی هه‌یه 
ده‌رباره‌ی شیر دەڵێت « گونجاوترین شبر بۆ ساوا شیری دایکه ئەگەر 


نه‌واو بنت)) (محه‌مه د 8 


جاودیری دایکایه تی و مندالی له قوناغی شارستانی نیسلامی : 
پزیشکه‌کان به شداریه‌کی گه‌وره‌یان هه‌بووه له بواری بایهخدان 
به دايك‌و مندال. رازی وه‌کو پزیشکه‌کانی تری عه‌ره‌ب و موسلمانان زقد 
له مێژه ناماژه‌یان به‌وه کردووه که چاودتری دروستی مندال له 
سه‌ره‌تای دووگیانی ده‌ست پێ ده‌کات‌و به‌رده‌وام دەبێت› چاودیری 
دووگیان به‌شنکه جیا نابیته‌وه له چاودیری مندال» بویه زور په‌رتووك 
اماژه به دووگیان و چاودیری دووگیان ده‌کات» رازی یه‌کهم كەس بوو 


یزیشکی مندالّی له نه‌خوشیه‌کانی ژنان جیا کرده‌وه» وای کرد که 


۹ 


شیوه‌یه‌کی سه‌ربه خوبی وه‌رگرت کاتێ نامه‌کهی دانا ده‌رباره‌ی 
ته‌ندروستی مندال له سا ى ۰۰٩ز»‏ له په‌رتووکه به‌ناوبانگهکانی‌تر 
(المنصوری) که له وتاری چوارهم ده‌رباره‌ی چونیه‌تی به خیوکردنی 
مندالی نووسیوه» چونیهتی بایهخ دان به ساواکان و چونیه‌تی شبرو 


خوراك پی‌دانی (محه‌مه‌د ۰)۱۹۷۸ 


به‌ناوبانگترین په‌رتووکی پزیشکی عهره‌بی (ئەحمەد محه‌مه‌د الطبری) 

(المعالجات البقراطیه) به شیکی تایبهتی ده‌رباره‌ی نه‌خوشیه کانی 
مندالانی تیّدایه» به‌هایه‌کی تایبه‌تی هه‌یه له میژووی پزیشکی عه‌ره‌بی» 
ئم په‌رتووکه له دانراوه پزیشکیه به‌که‌مه‌کان داده‌نری که زۆر به‌دریژی 
باسی پزیشکی مندال ده‌کات. به‌شی گزازی مندالان شه‌ست به‌نده؛ 
له‌به‌ندی هه‌شتهم و دەيەم ده‌رباره‌ی نه‌خوشی گزازی مندالان ده دوټښتو 
دەڵێت: 

ئه‌م ده‌رده‌ی له‌ناو ده‌می مندال رووده‌دات پیّی دەڵێن «ددان لێك 
خشان» ددانه‌کانی لێك ده‌خشی‌و سبره‌سیری دی چاوه‌کانی مۆلەق 
راده‌وه‌ستی هه‌موو له‌شی ههلده‌بزرکی» هیچ مندالْیکم نه‌دیوه تووشی 
ئەم ده‌رده‌هاتبیّت‌و یی رزگار بووبێت› ئه مه له مندال روونادات ئەگەر 
برینیکی سووك يان ثاشکرای نهبیّت (لسامرائی ۱۹۸۶). 

زۆربه‌ی پزیشکه‌کانی عه‌ره‌ب بایه‌خیان به خوراکی مندال داوه» تیّکرا 
لەسەر ثه‌و باوەڕەن که شبری دايك باشترین شبره بق مندال‌و ده ہی 


ماوه‌ی شر پی‌دان دووسال بێت› هه‌روه‌ها ریککهوتن لەسەرخۆرا"“ 


پی‌دانی مندال که ده‌بی په‌یژه‌یی بێت نەك به‌یه‌ك جار بێت وه‌کو چۆن 
پزیشکی نویی مندال بریاری له‌سه‌رده‌دات (محمه‌د ۱۹۷۶). 

بهلام (ابن الجزار) له پزیشکه‌کانی عه‌ره‌به له تونس له گرینگ‌ترین 
دانراوه‌کانی (سياسة الصبيان وتدب‌برهم) بيست و دوو به‌نده باسی 
به‌خیو کردنی دايكو باوك ده‌کات له دۆخى ته‌ندروستیو نەخۆشى 
منداله‌که (السامرائی ۱۹۸۶). 
به‌ندی یه‌که م ده‌رباره‌ی چاودیری منداله له‌کاتی له دايك بوون» باسی 
چۆنيەتى شووشننی ده مو چاویو پاککردنوه‌ی ده‌کات» هه‌روه‌ها 
ده‌رباره‌ی پیخه‌فی و کاته‌کانی خوراکیو ده‌رباره‌ی برینی ناوکی له 
دریژی چوار په‌نجه له سکییه وه 
به ام پزیشکی عه‌ره‌بی (احمد بن محمد البلدی) پهرتووکیّکی به نرخی 
داناوه ده‌رباره‌ی دایکایه‌تی ومنندال به ناونیشانی « تدب بر الحباللو 
الاطفال والصبیان وحفظ صحتهم معالجة الأمراض العارضه لىم 
نه خوشیه کانی من دال باس ده‌کات‌و چونیهتی چاره‌سهرکردنیان» 
تخل یه کات كۆ نەدام کان ەش که تاشرۇن وەڭق کو ندا 
ھەرسى و هەناسەدان‌و ده‌مارو ميزه رق.....هتد. 
جه‌خت لەسەر نه‌خوشیه درمه‌کان ده‌کات وه‌کو گزاز. و سوریکه‌و 
خوریکه» ههروه‌ها وەسف کردنی نه‌خوشیه‌کانی پێست که تووشی 
مندالان ده‌بن هه‌روه‌ها نه‌ خوشیه‌کانی گوی‌و لووت‌و قورگ و 
نه خوشیه‌کانی چاو لەگەل ثه‌وه‌ی کتابه‌که‌ی ده‌رباره‌ی برین نییه بهلام 


هه ند ی ناماژه‌ ی به‌ بریتی مندالان کردووه (محمد الحاج قاسم ). 


۳ 


چاودیری مندالان له ئەوروپا : 

نه‌وروپا له چه‌رخه‌کانی ناوه‌راست بارودۆخیان بهره‌و تیْکچوون 
رۆیشت له هه‌موو ئاسته‌کان» ته‌ندروستی دایكو مندالیش گرتهوه؛ لهو 
کاتی مامانی له لایه‌ن هه‌ندی ثافره‌تی نه‌زان ثه‌نجام ده‌درا که هیچ 
رانیاریه‌کیان ده‌رباره‌ی نهتنییهکانی پیشه‌که نه‌ده‌زانی» هه‌روه‌ها له 
خه‌لك ده‌کرد» به‌لام پاش چه‌رخه‌کانی داپمان. ده‌بینری که مامان 
شمبرلن ۱۱۱۸ ماشه به‌کارده‌ینی بق ڕاکێشانى كۆريە‌لە› که‌ميك پیش 
هم ماوه‌یه به‌کهم به‌رتووك ده‌رباره‌ی پزیشکی مندالان له‌لایهن 
سیرتوماس بير ده‌رچوو که (۵۰) حاله‌تی باوی باس کردبوو که تووشی 
مندالان ده‌بوو ثئه‌مانه‌ش له هتماو نیشانه‌کان نزیک‌تره لهوه‌ی له 


نه‌خوشیه‌کان (الخالدی ۳ 


له به‌ریتانیا هه‌ردوو برا (جۆن و جورج ثه‌رمسترونگ ۱۷۰۹ - ۱۷۸۹) 
به هه‌موو توانایه‌کیان کاریان کرد بۆ كەم کردنوه‌ی ژماره‌ی به‌رزی 
مردووان له 50/ بق که‌متر له 5/.. له کاتێکدا هیچ جوره داو ده‌رمانو 
کوتین بو بەڵكو ھەر ته‌نها پشتیان به پاكو خاوینی و خوراك باشیو 
رینمایه‌کان به ستبوو (ولیمیز و که‌سانی تریش ۱۹۸۰۵). سه‌ره‌رای هو 
بایه خدانه‌ی چاودیری دايك‌و مندال به خویه‌وه بینی لەگەل ئەوەش هیچ 
جوره پرژگرام‌و رژێمێك بق ئەم مه‌به‌سته نه بوو تا پزیش که‌کانی 
فەرەنسى (1(0187 ,۷2۲1۵ ,۳201)هه‌لسان به دامه‌زراندنی عیاده‌ی 
تایبه تو پێش که‌ش کردنی رینمایه‌کانو ئامۆژگاری بق دايك ده‌رباره‌ی 
چۆنيەتى ناماده‌کردن‌و گرتنهوه‌ی شبری مندال‌و هاندانیان بق 


۳۲ 


به‌کارهێنانی شبری سروشتى› ئەم ریگایان» له‌وێ گواسترایه‌وه بۆ 
ولاتانی‌تر (کالئس 191¥7). 

له ئەمەريكا بلاوبوونه‌وه‌ی مردنی مندالان هێزێكی پالنه‌ری گه‌وره بوو 
بق چاكسازى ته‌ندروستی دايكو مندال که له سالی ۱۹۰۲ ره‌زامه‌ندی 
بلاوکردنهوه‌ی وه‌رگبرا رێژەی مردوو ۱۰۰ بق ھەر ۱۰۰۰ مندال بوونی 
زیندوو له سالی ۱۹۰۰ بق ۲۷ بق ھەر ۱۰۰۰ مندال بوون سالی ۱۹۷۱۰.... 
ثه م دابه‌زینه ش به موی چاکسازی باری نابووریو نه‌و پنشکه‌وتنه ی 
بواری پزیشکی به خویوه بینی که بووه هوی بلاوکردن»وه‌ی 
زانیاریه‌کان که لێپسراوانى ناچار کرد کار بكەن بق چاكېتتازى ثهو راژانه‌ی 
پیّشکه‌ش به مندالان ده‌کرا هه‌روه‌ها باش کردنی ناستی ئه‌وانه‌ی بهو 
راژه‌یه هه‌لد ه‌ستن» ثه‌ویش به‌دامه زراندنی قوتابخانه و كۆلێچو باش 
کردنی پروگرامی خوێندن که قوتابی ده‌رچوو تاماده ده‌کات و فتری 
ده‌کات (کالئس 1¥ 19). ۱ 

ههر له سالی ۱۹۰۰ زور رووداو هه‌یه که یارمهتی چاکسازی 
ته‌ندروستی مندالّی‌دا له‌مانه‌ش دامه زرامدنی نووسینگه‌ی مندالی سالی 
۲ لەلايەن حکومه‌تی ئه‌مریکی... دامه‌زراندنی ئە‌م نووسینگه‌یه بق 
كەم کردنه‌وه‌ی تیکرایی به‌رزی مردنی دايك‌و مندال هاتووه» له نامانجه 
سهره‌کیه کانی ثه م نووسینگه‌یه تقمار کردنی مندالانی له دايك بووه؛ 
چونکه تیبینی کرا که زور زه‌حمه‌ته لیکولینه‌وه‌یه‌ك نه‌نجام بدری 
ده‌رباره‌ی مردووی شبرخور به‌بی بوونی ثاماریکی وردی مندالانی له دايك 
بوو. 


۳۳ 


هه‌روه‌ها له سالی 1913 به‌کهم لێکۆلڵینەوه بلاوکرایه‌وه ده‌رباره‌ی 
مندالّه مردووه‌کان که گرینگ ترین ثه‌نجامی ثه‌وه بوو شمپی‌دانی 
سروشتی گونجاوترین شبره بق گه‌شه‌ی مندال‌و پاراستنی له نه‌خوشی 
ئەگەر به راوردی بکه‌ین لەگەل شبریی‌دانی ده‌ستکرد. 
چاکسازی ژینگه ده‌بیّته هقی دابهزینی [ماره‌ی مردوو به شیوه‌یه‌کی 
گونجاو» هه‌روه‌ها لیکولینهوه‌که ثه‌مه‌ی روون کردوتهوه که مندالانی 
یی یه کی گرگ موه تسد اه 4 داري كردتى کول زر 
گرینگه بق چاکسازی زور له کرده‌وه‌ی زیان به‌خش بق مندالان. هه‌روه‌ها 
نووسینگه زور لیکولینه‌وه‌ی ثه‌نجام دا بۆ زانینی هو هویانه‌ی ده‌بنه 
زگجوون و نه‌خوشیه درمه‌کان‌و مندالانی نه‌وه‌کام ومندالانی نادروست. 
دامه زراندنی ریکخراوی جیهانی سالْی ۱۹۶۸ پاڵنه‌رێك بوو بۆ پیّشکه‌ش 
کردنی باشترین پروگرامی چاودیری دایک‌ان‌و مندالان» ریکخراوه‌که 
پشتیوانی خۆی پیشان دا بق پروگرامی چاودیری دايك و مندال به 
تایبه‌تی له ولاتانی دواکه‌وتوو» ئێستاش به‌رده‌وامه له پێشكه‌ش کردنی 
راژه‌و راویژی تایبه‌ت بەم لایه‌نه بق ولاتانی هه‌ریهك به‌پیی بارودژخی 
ته‌ندروستی تايبەت به خۆی رولیه‌مزو که‌سانی‌تر 1985). 
چاویری مندالان له عیراق : 

بنکه‌ی چاودیّری دایکان و مندالان له عێراق هه‌لده‌ستی به پیشکه‌ش 
کردنی راژه‌ی خۆ پاراستن که نه‌مه تامانجی سه‌ره‌کی سه‌رکه‌وتنی ھەر 


پروژه‌یه‌که له‌و پرقژانه‌ی به‌یوه‌ندار به ته‌ندروستیو مندال. بهلام 


۲ 


سه‌رکه‌وتنی راژه‌ی خوپاراستن به توندی به‌ستراوه به بړو جوری ئه‌و 
راژه‌ی پاراستنه که پیشکه‌ش دایکان ده‌کری. له‌به‌ر نه‌وه‌ی ززربه‌ی 
دایکان‌و مندالان سکالای نه‌خوشی بەد خوراکیو نه‌خقوشی درمو 
نه‌ خوشیه کانی ریخوله‌و میزه‌رٍق و هه‌ناسه‌دانو کرمی ریخوله‌و سه‌ره‌رای 
گبروگرفتی کومه لایه‌تی‌و ثابووری. بنکه‌ی چاودتری دایکان‌و مندالان 
راژه‌ی خی پیشکه‌ش مندالان ده‌کات له روژی له دايك بوون تا ده‌گاته 
ته‌مه‌نی شەش سالی واته پێش چوونه قوتابخانه» چاودتری مندالان زوو 
ده‌ست پی ده‌کات له کاتی دووگیان بوون دووگیانه‌که ده‌خریّته بەر 
پشکنینی پزیشکی ئافره‌تانو لیکولینهوه‌ی تاقیگه‌یی بق ھەر 
نه‌خوشیه‌ ك يان ھەر باریکی نائاسایی که کار ده‌کات» سەر ته‌ندروستی 
خویو کورپه‌له که‌ی. بنکه‌ی چاودیری دایکان‌و مندالان هه‌لده‌ستی به 
پێشكه‌ش کردنی هه موو هو راژانه‌ی پیّویستن بق چاودێری مندال سوود 
به خشه» پشکنینی به‌رده‌وامی بق ده‌کری له سالی یه‌که‌می ته‌مه‌نی 
مندال هه‌موو مانگی جارێك ده‌خریته پیش پزیشکی پسپۆر بق پشکنین 
پاشان هه‌رسی مانگ جاريك بق به‌دوا چوونه‌وه‌ی ھەر له‌ری لادانێك 
بومه‌به‌ ستی چاره‌سه‌ری زووی دیارده‌که» يان ره‌وانه کردنی منداله‌که بق 
بنکه‌ی چاره‌سه‌رکردنی پسپۆرى. 

له کاتی سه‌ردانی بۆ به‌که‌م جار بۆ بنکه‌ی چاودتری..... پشکینی 
سه‌رتاسه‌ری منداله که ده‌کری کیّشی» به‌ژنی» چیوه‌ی سه‌ری... ئه‌م 
زانیاریانه له کارتیك تۆمار ده‌کری پیِی ده‌لیّن کارتی مندال» له كۆتايى 
ثه‌م بنکانه هه‌لده‌ستن به پیش که‌ش کردنی هه‌موو جوره كوتينێك بق 


۲0 


پاراستنی منداله که دژی نه خوشیه‌کانی مندالان (ساری › درم) به‌پی‌ی 

ئهو خشته‌یه‌ی له جیهان کاری پی ده‌کری و له خوجی‌به تیش پهیره‌و 

ده‌کری. 

6¬ له کاتی له دايك بوون» منداله‌که ده‌گوتری به (بی » سى › جی) 
دژی نه خوشی سییه‌گری (تدرن). 

¬ له مانگی سی‌یه‌می ته‌مه‌نی مندال دلۆپى یه‌که‌می کوتانی سییانی 
پی ده‌دری دژی نه‌خوشی (خه‌ناقو کوخه ره‌شهو گزاز) لەگەل دژی 
ثیفلیجی مندالان. 

۳- مانگی چوارهم ژه‌می دووه‌می پې ده‌دری له کوتانی سئیانی + 
ئیفلیجی مندالان. 

4¬ مانگی پینجه‌م ژه‌می سییه‌م کوتانی سییانی پی ده‌دری + ثیفلیجی 
مندالان. 

+ پاش تیپه‌پیوونی يەك سال دوای دوا ژهه‌می کوتانی ستیانی‎ “٥ 
ثیفلیجی مندالان له‌گه‌ل کوتانی چالاککه‌ر.‎ 

6¬ کوتانی دزی سوریکه (سوریژه) يان کوتانی تیکه‌ل سوریکه + 
سوریکه‌ی ئەلمانى + مله خڕێ ( 8 . ۷ . )M‏ پاش شه‌وه‌ی ته‌مه‌نی 
ده‌گاته يەك سال. 

7¬ پێش چوونه قوتابخانه دیسان کوتانی دووانی ده‌دریتی که گزاز + 
تاق 
له چالاکیه‌کانی تری بنکه‌کانی چاودێرى تایبهت به ته‌ندروستی 

مندالان به دوا چوونه‌وه‌ی خوراکی مندالان که کارمه‌ندی ته‌ندروستیو 


۳۹ 


سسه‌رو پزيشك هه‌لد ه«ستن به‌ریتنمایی دایکان ده‌ریاره‌ی گرینگی 
بایه‌خدان به خوراکی مندالان هه‌روه‌ها گرینگی شبری سروشتیو کاتی 
گونجاو بق زياد کردنی خۆراكى. 


نه‌ندروستی مندال له نیشتمانی عهره‌یی : 
مندالان له نیشتمانی عه‌ره‌بی گرینگترین چینی ته‌مه‌نین که ده‌بی 

بایه خ‌و چاودیری ته‌ندروستیو کومه لایه‌تی بکرێن له‌به‌ر چه‌ند هق: 

1 چینی مندالان زوربه‌ی خەلك ده‌گریت»وه که له ۶۰/ دانیشتوانی 
نیشتمانی عه‌ره‌بی ده‌گریته‌وه (نزیکه ٩۰‏ ملیون مندال ته‌مه‌نیان له 
۵ سال که‌متره) له کاتتکدا جاودتری ثه‌وان جاودیری دایکانیش 
ده‌گریّته‌وه له‌کاتی شیر پی‌دانیان که ریژه‌ی ئهم چینه له 60 /ی 
ار وی نت انان اکر 

۲ لێکۆڵینەوە زانستیه‌کان سه‌لماندویانه که‌باری ته‌ندروستى‌و خۆراك و 
ده‌روونی مندال له کاتی که‌شه‌ی زووی وه‌کو كۆرپەله‌یه له مندالدانی 
دایکی پاشان وه‌کو شبرخوره راسته‌وخق په‌یوه‌سته به گه‌شهی 
هزری‌و جه‌سته‌یی‌و مه‌ودای به‌رگری کردن له نه‌خوشیه‌کان» له 
دوایی‌دا ھەر که مو كورتيەك له لایه‌نی ته‌ندروستی و خوراك هه‌بیّت جی 
به‌نجه‌ی هه‌میشهبی جی دێلێ و کار ده‌کاته سەر توانای هزریو 
په‌روه‌رده‌ییو به‌رگه گرتن له ثه‌نجام دا کاریگه‌ر ده‌بی لەسەر پلانی 
گه‌شه کردن له نیشتمانی عه‌ره‌بی. 


۳۷ 


۳ روربه‌ی ئە‌و نه‌خوشیانه‌ی باون له نیشتمانی عه‌رەبى ده‌توانری 
به‌سه‌ریدا زالبین‌و خومانی لى بپارنزین به هۆكارى ساده‌و نرخیّکی که م 
وه‌کو شیرپی‌دانی سروشتیو کوتانه‌کان‌و دره‌مانی زاری بق زگچوون. 

4¬ پیویستیه‌کانی مندال بق خوراك ده‌گاته چه‌ند هه‌ندی پیئویستی 
گه‌وره بق خوراك ئەگەر به‌راوردی کتّشی بکهین چونکه مندال 
پیّویستی بهم بره هه‌یه بق داپقشینی گه‌شهکردنی. 

له کوتایی‌دا چینی مندالان هه‌ستدارترو پتر کاریان لی‌ده‌کات له نه‌بوونی 

سه‌رچاوه‌ی خوراك يان جۆرى خوراك که شوینه‌واری هه‌میشه‌یی دەبێّت 

له‌سه‌ر توانای داهاتووی مندال. 

۰ له‌به‌رئه‌و چاکسازیه به‌رچاوه‌ی رێژەی مردنی مندالان لهم چه‌ند 
ساله‌ی رابوردوو له زور ولاتانی نیشتمانی عه‌ره‌بی» هه‌روه‌ك زور له 
مندالان له توانایان دا هه‌یه هه‌ولی نه‌هیشتنی نه خوشیه‌کانی مندالی 
بکات. به‌رده‌وام دەبن له ژیان» کارلیکراو ده‌بن بهو شوینه‌واره 
هه‌میشه‌یی به‌ی که هم نه‌خوشیانه جیی دێلن ثه‌ندامی يان ده‌روونی» 
له دوایی‌دا گرینگیو بایه‌خدان بهم چینه پهك کهوتهو كەم ثه‌ندامانه 
له رووی ده‌روونی‌و فیرکردن گرینگیه‌کی زوری هه یه . 

باری ته‌ندروستی مندال له نیشتمانی عەرەبى : 
مندالانی نیشتمانی عه‌ره‌بی وه‌کو هه موو مندالانی جیهان چه‌ند 

تایبه‌تیه‌کی ته‌ندروستیو نه خوشیان هه‌یه که په‌یوه‌نداره به چه‌ند هی 


کومه لایه‌تی‌و نابووریو ژینگه له سه‌ره‌تای دووگیانی دەست پی‌ده‌کات‌و 


۳۸ 


به‌رده‌وام دەبێت به درێژایى زیانی» جیاوازی هه‌یه له قۆناغه 
جیاوازه‌کانی ته‌مه‌نی. شوننه‌واری دووگیان ره‌نگ ده‌داته‌وه لەسەر 
کیّشی منداله‌که له کاتی له‌دايك بوون هه‌روه‌ها لەسەر توانای به‌رگه 
گرتنی. هه‌روه‌ها ته‌ندروستی مندال کاریگهر دەبێ به ناسته‌کانی 
دروستی ژینگهو فیّرکردن‌و ئاستى گوزه‌ران و بوونی خوراكو باری 
دانیشنوان. 
تاکو ئێستا گرینگترین هۆكارى نه‌خوشی مندالان له نیشتمانی عه‌ره‌بی 
نه خوشییه درمه‌کانه» گرینگترینیان ریخوله سۆتێ‌و هه‌وبوونی كۆ 
ثه‌ندامی هه‌ناسه‌به . 

سه‌ره‌رای بلاو بوونه‌وه‌ی کوتانی دژی سوریکه‌و سییه‌گری که‌چی ئەم 
دوو نه‌خوشیه هیّشتا هوکاری سه‌ره‌کی نه‌خوشبوون‌و مردنی مندالانن له 
هه‌ندی ولاتانی عه‌ره‌بی. بلاو بوونه‌وه‌ی نه‌خوشیه‌کانی درم هاوشانه 
لەگەل بەد خوراکی به‌تاییهتی له ناو ثه‌وانه‌ی داهاتنیان سنوورداره؛ 
دوای نثه‌مه‌ش رووداو و خه‌وشی تاکاری و بو ماوه‌و پاشان هه‌ندی 
نه خوشی‌تر. 

لەم چه‌ند سالانه‌ی رابوردوو پیشکه‌وتنیکی گه‌وره‌و به‌رچاو و گه‌وره 
رووی‌دا له چاودیری ته‌ندروستی مندال به‌زیاد کردنی ثه‌و شوینانه‌ی 
راژه‌ی ته‌ندروستی مندال پێشكه‌ش ده‌کهن و بلاوبوون وه‌ی ریژه‌ی 
نْه‌وانه‌ی کوتانه سه‌ره‌کیه‌کان وه‌رده‌گرن» له‌سه‌ره‌تای هه‌شتاکان [۳۲۰۹./ 
زياد بوو تا گه‌يشته نزیکه‌ی ۰/.۸۰ تنستاکه نزیکه‌ی ۷۰/ مندالانضی 
نیشتمانی عه‌ره‌بی خویی بووزانه‌وه وه‌رده‌رگرن به‌رامبهر به 5/ سالی 


۳۹ 


۰ ئهمانه بوونه هقی به‌رجاو له دابه‌زینی رێژەی مردنی مندالان. 
سهره‌رای سهرکه‌وتنی چاودیری ته‌ندروستی مندالان له نیشتمانی 
عه‌ره‌بی به‌لام وینه‌ی گه‌شی هێشتا به پیی پیویست نییه. لەگەل ئم 
هه‌موو توانا رقرانه‌ی نیشتمانی عهره‌بی که‌چی هیشتا تیکرای مردن 
چه‌ند هه‌ندی رێژەی مردنی مندالانی ولاته پیّش که‌وتووه‌کان». هه‌روه‌ها 
ئو چاکسازیه به‌رچاوه‌ی باری ته‌ندروستی مندالان هاوشان نه‌بوو لەگەل 
هه‌مان چاکسازی باری ته‌ندروستی دایکانیش» هێشتا مردنی دایکان له 
کاتی مندال بوون به‌رزه ئەگەر به‌راورد بکری لەگەل وه‌ك خوی له 
ولاتانی جیهان» هیّشتا ریژه‌ی تووش بووانی مندالان به نه‌خوشی گزاز 
ریژه‌یه‌کی به‌رزی هه‌یه له ئەنجامى بارو دوخی نادروستی رقر به‌رزی له 
دايك بوون. 
له پێناوی جیّبه‌جی کردنی ته‌ندروستی چاکتر بق مندالانی نیشتمانی 
عه‌ره‌بی» هه‌ندی کوسپو ته‌گه‌ره هه‌یه که پیویسته لیکژلینوه يان 
له‌سه‌ر بکری. 

سه‌باره‌ت باری ثابووری هیّشتا خه‌رج کردنی ته‌ندروستی له زوربه‌ی 
ولاته‌کانی عه‌ره‌بی زور نزمه» بگره ئه‌و ولاتانه‌ی داهاتیشیان به‌رزه» 
خه‌رج کردنی نه‌ندروستی هێشتا نه‌نها لاأبه‌نى دروست کردنی 
نه‌خوشخانه‌ی زور ده‌گرنتهوه» بهلام راژه‌ی چاودیری ته‌ندروستی 
بنچینه‌یی له سه‌ره‌وه‌ی هه‌موویان چاودیری دایکان‌و مندالان به‌شیکی 


که‌می به‌رکه‌وتووه. 


۳۰ 


هه‌روهك خه‌رجی ته‌ندروستی به‌ستراوه به ده‌سته‌به‌رکردنی هویه‌کانی 
ژیانی خاوێن‌و چاودیری کردنی ته‌ندروستی دايك ومندال له‌سه‌ر ده‌ستی 
راهینه‌ری به توانا لهم بواره‌دا» بهلام له زور شوینی لادی وبیابانه‌کان 
هیشتا بی به‌شن لهم راژانه. 

سه‌باره‌ت به باری کومهلایه‌تی که ئاستی زياد بوونی دانیشتوان 
هێشتا زۆر به‌رزه له هه‌موو ده‌وله‌ته‌کانی عه‌ره‌بی بێ تیروانینی لایه‌نی 
تابووریو کومه لایه‌تی بق ئه م زياد بوونه . 

کاریگه‌ری دووگیانی دووباره له‌سه‌ر ته‌ندروستی دايك و مندال شتیکی 
جێگیره له رووی زانسته‌وه» هه‌روه‌ك رێژەی نه‌خوتند ه‌واری هێشتا به‌رزه 
له‌ناو دایکان لەگەل بوونی په‌یوه‌ندیه‌کی راسته‌وخق له نێوان فیرکردنی 
دايك‌و نێوان ته‌ندروستی مندال و دايیك› هه‌روه‌ها دووری کاتهکانی 
دووگیانی. 

به شداری بوونی ئافرەت له بواری ئیشکردن بووه هوی بی به‌ش 
کردنی مندال له چاودیری دايك که ده‌بیّته هوی وه‌رنه‌گرتنی مندال بق 
شیری سروشتی. سه‌ره‌رای بوونی هه‌ندی داب‌و نه‌ریتی باو له جیهانی 
عه‌ره‌بی که هێشتا کاریگه‌ره له‌لای هه‌ندی خیزان وه‌کو بی به‌ش کردنی 
مندال له هه‌ندی خوارده‌مه‌نی گرینگ له کاتی نه‌خوشی که هه‌ندی 
شوینه‌واری خه‌راپی هه‌یه له‌سهر ته‌ندروستی له کوتایی راگهیاندن 
رولیکی گه‌وره‌ی هه‌یه له روشنبیرکردنی خیزان به‌تایبه‌تی دايك له‌سه‌ر 
بنچینه‌ی دروستی ته‌ندروستی بق ئهوهی چاودتری منداله کی بکات له 
رووی نه‌ندروستیو خوراك له سایه‌ی ئهو بارو دوخه‌ی بوی ره‌خساوه: 


1 


ئەمە ته‌نها نه‌وه‌ستاوه لەسەر راگه‌یاندنی تاکی له سه‌رکرده‌کانی كۆمه‌لڵ 
به‌لام به‌ستراوه به‌راگه‌یاندنی كۆمەڵى.... پاشان بایهخ دان به لایه‌نی 
راگه‌یاندن له نیشتمانی عه‌ره‌بی به هۆشيار کردنی ته‌ندروستی بق دایکان 
و مندال له چاککردنی ته‌ندروستی مندال هیشتا ده‌رهینانی پروگرامی 
خوجییه کی به‌ستراو به ژینگه‌ی عه‌ره‌بی‌و خێزان ناته‌واوه. (محمه‌د جير 
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۳۲ 


به‌شی دووه م 
پەرەسەندن و که‌شه‌کردن 
Growth and Development‏ 
خاسیه‌تی داینامیکیه له پەرەسەندنو گه‌شه کردن› گه‌شه‌و پەرەسەندن 
له ثه‌نجامی پیشینه‌ی بوماوه‌یی‌و چاودیری خوشه‌ویستی گه‌وران بق 
مندالان روو ده‌دات. ثه‌وه‌ی له قوناغی مندالی رووده‌دات کاریگهری 
ته‌واوی هه‌یه له گه‌شه‌و ه‌ره‌سه‌ندنی مرۆف که شوینه‌واريك جی دێلێ 
زفر زه‌حمه‌ته له‌مه‌ودوا بگوردری. 


- 


گه‌شه 

گه‌شه‌به‌و پیناسه ده‌کری» زياد بوونیکی سروشتهیه له قه‌باره وه‌کو 
کیش و دریّژیو هه‌موو ثه‌ندامانی لش له ثه‌نجامی زقر بوونی خانهکانی 
له ش رووده‌دات. 

گه‌شه‌ی سروشتی ھەر له کاتی له‌دايك بوون تا گه‌یشتن به قوناغی 
بالق بوون به‌هه‌ندی تیّبینی گشتی مسۆگەر ده‌ناسری که هه‌موو منداله 
ساغه‌کان ده‌گریت»وه. لهو تتبینی‌یانش گه‌شه کردنی کردارتکی 
به رد ه‌وام‌و نه‌واوکه‌ره به لام به هه‌ندی باری سستبی‌و دی له ناکاوی 
تێدەپەڕێ› به‌هیّز ترینیان له‌سه‌رده‌می ققناغی کورپه‌لهیه» هه‌روه‌ها 
قوناغی شەرخۆرى› له دواوه‌ی قوناغی شی‌خوری نه‌ختيك ثارام ده‌بی له 
قۆناغى باو له ته‌مه‌نی قوتابخانه‌و پێش قوتابخانه. گه‌شه کردن پشت به 
خووره‌وشتی بوماوه ده‌به‌ستی هه‌روه‌ها به خوراکی هاوسه‌نگ هه‌روه‌ها 


له‌سه‌ر زور هی کومه لایه‌تی. 


33 


پەرەسەندن 

ئەمەش بنگه‌یشتنی به‌رچاو له هه‌موو ئەندامو كۆ ئه‌ندامه‌كان‌و 
شاره‌زایی وه‌رگرتنو توانای خۆگونجانو وهه‌لگرتنی لى پرسراوی. 
پەرەسەندن ده‌بی رێك‌و پێك بیت نەك کویرانه» به‌یوه‌ندی راستهوخۆش 
هه‌یه له نێوان ھەر قۆناغێكى پەرەسەندن لەگەل ئهو قۆناغەی پێشترى› 
ده‌بینین مندال ناتوانێ فټری راوه‌ستان بێت پێش ئه وهی فیّری دانیشتن 


0# 


بىت . 


په‌ره‌سه‌ندن‌و گه‌شه‌کردن دوو کردارن یەكيیان پشتی ئه‌ویةر ده‌به‌ستی 
به لام لێك ناچن› به‌کیان ته‌ریبی ثه‌ویتره» له‌سه‌ر په‌یوه‌ندی جیگورینه وه 


ساز دەبێت. 


قۇناغەكانى گه‌شه‌کردن و پەرەسەندن 

ثارك ثاریکسون سالی 1964 له به‌رتووکهی (مندالیو كۆمەل) 
ققناغه‌کانی گه‌شه‌و به‌ره‌سه‌ندنی داناو دابه‌شی حه‌فت قۆناغى کرد» لهو 
دابه‌ش کردنه پشتی به هه‌موو پارچه‌کانی جبهان به‌ست بهم شیوه‌یه‌ی 
خواره‌وه: 
1 قۆناغى كۆرپەلە: ھەر له‌کاتی بیتیّن بوون ده‌ست یی ده‌کات تا له 

دايك بوونی. 
۲ قوناغی ساوا: ئە م قوناغه دوای له دايك بوون ده‌ست یې ده‌کات 


تاته‌مه‌نی ده‌گاته جوار هه‌فته . 


۳ 


؟ قۆناغى شبرخور: نه م قوناغه له دوای قۆناغى ساوایی ده‌ست یی 
ده‌کات تا سالّی یه‌که‌می ته‌مه‌نی. 

۶ ققناغی باو: ئەم ققناغه له ته‌مه‌نی يەك سالی ده‌ست پێ ده‌کات 
تاسی سالی ته‌مه‌نی. 

° قۆناغى ته‌مه‌نی پێش قوتابخانه: له‌ته‌مه‌نی سی سال ده‌ست پئ 
ده‌کات تا ده‌گاته ته‌مه‌نی وه‌رگرتنی له قوتابخانه. 

6 قۆناغى ته‌مه‌نی پیش قوتابخانه: ماوه‌ی نێوان ته‌مه‌نی شەش سالی 
تا ده‌سالی بق کچانه‌و دوازده‌سالی بق کوران ده‌گریته وه . 

7 قوناغی هه‌رزه‌کار: ئەمەش له کوتایی نه‌مه‌نی قوتابخانهو سه‌ره‌تای 


ته‌مه‌نی بالقی‌یه . 


هویه‌کانی کاریگه‌ری له‌سه‌ر گه‌شه‌و پەرەسەندن 

زۆر هۆكار هه‌یه کار ده‌که‌نه سەر کرداری گه‌شه‌و به‌ره‌سه‌ندن» له‌مانه 
هقی راسته‌وخق هه‌یه‌و هوی ناراسته‌وخق.... له هویه راسته‌وخوکان که 
په‌یوه‌ندیان به کرداری گه‌شه‌کردن‌و په‌ره‌سه‌ندن هه‌یه ئه‌مانه‌ی 
ی 

(لیلی فاخر/ المدخل الى تعریف الأطفال 1985) 
1¬ بوماوه: 

گه‌شه‌ی مندال ھەر له‌کاتی پیتین ده‌ست پێ ده‌کات واته تێكه‌لٌ 
بوونی توماوه )٩(6۲(‏ لەگەل هیلککه (0۳۳) هیلکه‌ی پیتین يێك 
ده‌ینن 7200 ھەر لەم كاتەدا ره‌گه‌زی منداله که ديار ده‌کری لەگەل 
خاسیه‌تی بوماوه. 


۳۵ 


هێلکەی پیتێن چل‌و شه‌ش ته‌نی ره‌نگی تیّدایه ۲۵۳0501۳6 که له 
پشتێك ده‌گوزریته‌وه بق پشتیکی‌تر؛ یه که‌ی بنچینه‌ی پیکهاته‌ی ته‌نه 
ره‌نگیه‌کان که پێی دەڵێن «بق ماوه‌کان 6765 ھەر جووتهی له‌مانه‌ش 
(به‌کنکیان هی باوك‌و ثه‌ویتریان هی دایکه) به‌ریرسیارن له خاسیه‌تیکی 
تایبه‌تی لهو تاکه؛ ثه‌م کاره خاسیه‌ته هاوبه‌شه‌کان له‌لای نه‌ندامانی يەك 
خنزان روون ده‌کانه وه. 
۲- خاسیه‌ته‌کانی نه‌ته‌وه‌یی‌و رەچەڵەك: 
جیاوازی جه‌سته‌یی له‌لای نه‌ته‌وه‌کان وره‌چه‌له‌کی پێشوو روون و 
ئاشكرا تربوو له‌وه‌ی ئێستا هه‌یه» ھۆيەكەش ده‌گه ریّته‌وه بق شارستانی‌و 
پیکه‌وه ژیان و تیْکه‌ل بوونی زور له م نه‌ته‌وانه به هوی ژن ليك هێنان 
پێکەوە ژیان له‌یه‌ك ژینگه‌دا» بهلام نه‌مه ثه‌وه ناگه‌یه‌نی که هیچ 
جیاوازیه‌کی ره‌گه‌زی نه‌بیت» به‌لکو زور کات ئه م جیاوازیان» روون‌و 
ئاشكرا نن. 
۳-ره‌گه‌زی: 
سروشتی ره‌فتاری کردن لەگەل مندال جیاوازه به جیاوازی ره‌گه‌زی» 
به‌تایبه‌تی له ولاتانی دواکه‌وتوو ئەم کاره ده‌بیّته بوونی هی کاریگه‌ری 
راسته‌وخق له‌سه‌ر کرداری گه شه‌کردن‌و په‌ره‌سه‌ندن. وه‌کو پیشتر 
باسمان کرد ره‌گه‌زی مندال ھەر له کاتی پیتێن ديار ده‌که‌وی کیشی 
مندالی نیرینه‌گرانتره له کیّشی میّیینه هه‌روه‌ها سه‌باره‌ت به درتژیشی 


هه‌روه‌ك گه‌شه‌و به‌ره‌سه‌ندنی نیرینه جیاوازه وه‌ك له میّیینه. مندالان 


۳۹ 


هم راده‌یه‌ی جیاوازی دهپارێزن له گه‌شه‌و پەرەسەندن تا ده‌گه‌نه 
سه‌ره‌تای هه‌رزه‌کار (الیفع) لێّرهدا کرداره‌که به پیچه‌وانه هه‌لده‌گه‌پری 
پیگه‌یشتنی میّیینه خێراتر ده‌بی له نیرینه. 
۶- زنجرره‌ی مندال له خێزاندا: 
لهو هویانه‌ی کار ده‌که‌نه سەر گه‌شهو به‌ره‌سه‌ندنی مندال ثه‌وه‌یه 
ریزی بان زنجبره‌ی منداله‌ که له خیزان‌دا. ده‌بینین گچکه‌ترین مندالی 
خێزان زانیاری وشاره‌زایی کارامه‌یی له گه‌وره‌کان فێر ده‌بی» به‌لام 
له لایه‌کی‌تر دەبينىن به‌ره‌سه‌ندنی جوولانهوه‌ی له‌سه‌رخوتره چونکه 
هه‌موو به‌شداری جنبه‌جی‌کردنی پنویستییه‌کانی جووله‌ی ده‌که‌ن» هه‌مان 
شێوه سه‌باره‌ت به مندالّی تاقانه له خێزاندا که مێشك‌و برو هزری له 
هاوته‌مه‌نه‌کانی ختراتر ده‌گه‌یی. 
ە-ژيتگە: 
ژینگه ر ۆ ى گه‌وره‌و گرینگی هه‌یه له گه‌شهو پەرەسەندنى مندال» 
ئەمەش ثه‌وانه‌ی ده‌وربهری تاك ده‌گرنتهوه له کاریگه‌ریه‌کان ھەر له 
کاتی پیتێن‌و له دايك بوون و دریژایی ته‌مه‌نی. 
ژینگه ھەر له‌ناو مندالدان کاری خی هه‌یه له گه‌شه‌و به‌ره‌سه‌ندنی 
مندال له داهاتوودا» ته‌ندروستی دايك» برو جۆرى خوراك» نه‌بوونی هیچ 
نەخۆشيەك› دوورکه‌وتنهوه له جگه‌ره‌کیشان‌و به‌کارهینانی ده‌رمانی 
پزیشکی ئه‌مانه هه‌مووی دووری ده‌که‌نهوه له مندال بوونی مندالیکی 


خه وشدار ده‌بیّته هی گه‌شه‌و په‌ره‌سه‌ندنی شایان بق كۆرپەلە. 


سه‌ره‌رای هویه‌کانی راسته‌وخق که پێشتر یی دواین» زۆر هۆكارى 
ناراسته‌وخق هه‌یه له‌سه‌ر هه‌ردوو کرداری گه‌شهو به‌ره‌سه‌ندن به‌مانه‌ی 
خواره‌وه کورتیان ده‌که‌ینه‌وه. 
۱ خوراك: 

زور لیْکولینه‌وه هه‌یه دوویاتی ثه‌وه ده‌که‌نه‌وه که ده‌سته‌به‌ر کردنی 
خوراکی دروست بۆ دايك له کاتی دووگیانی» ریژه‌ی له‌به‌ر چوون‌و گران 
له دايك بوون له دایك بوونی ناوه‌خت كەم ده‌کاتهوه هه‌روه‌ها 
کاریگه‌ریه‌کی گه‌وره‌ی هه‌یه له‌سه‌ر ته‌ندروستی مندالی تازه له دايك بوو 
له حه‌فته‌کانی به‌کهمو وای ى ده‌کات که زر تر به‌رگری نه‌خوشیه 
درمه‌کان بکات له مانگه‌کانی یه‌که‌می ژیانی. بوونی فیتامینه‌کان له 
خوراکی دروست‌و هاوسه‌نگ گرینگی خی ههیه ل بنیاد نانو گه‌شه‌ی 
کورپه‌له و به‌ره‌سه‌ندنی لەگەل ره‌چاوکردنی بری ثه‌و قیتامینانه» چونکه 
وه‌رگرتنی بری زیاتر له پێویست له‌وانه‌یه ده‌بیته هوی گه‌شه‌ی نا 
سروشتی كۆرپەلە. (عادل برکات و رفیعه مجید ۱۹۸۸) 
۲ نه‌خشیه درمه‌کان (الأمراض المعدیه): 

تووشبوونی دايك له کاتی دووگیانی به نه‌خوشیه درمه‌کان به‌تایبه‌تی 
له سی مانگی یه‌کهم له سگبونی (قوناغی دروست بوونی کوریه‌له) 
شوینه‌واری خه‌رایی هه‌یه‌و ده‌بیته کوسپ له پێش گه شه‌کردن‌و 


به‌ره‌سه‌ندنی كۆرپەلە له‌ناو مندالدان. 


۳۸ 


بهلام تووشبوونی دايك به نه‌خوشی مله خر (نکاف)و نه‌خوشیه‌کانی‌تر 
ده‌بنه كۆسپ له پیش گه‌شه‌کردن‌و روودانی هه‌ندی حاله‌تی نا سروشتی 
له‌لای کوریه له به لام وەك نه‌خقشیه‌کانی تر ترسناك نییه . 
۳ داو ده‌رمان (الأدویه): 

وه‌رگرتنی زور جوری ده‌رمان له کاتی دووگیانی شویّنه‌واری خه‌راپی 
هه‌یه له‌سه‌ر کوریه‌له به‌تایبهتی ثه‌و ده‌رمانانه‌ی قه‌ده‌غه‌ی رشانه‌وه‌و 
تیکچوون ده‌که‌ن» وه‌رگرتنی ده‌نکی (حب) ثارامکه‌رو خه‌وکهر ده‌بیْته 
هقی له دايك بوونی مندالی په‌ککه‌وته که گیروگرفتی له دلو كۆ ثه‌ندامی 
هه‌رس هه‌بیت. به لام ثه‌سبرین به‌ئاشکرا گه‌شه‌ی کوریه‌له دوا ده‌خات 
به‌تایبه‌تی ئەگەر به زقری به‌کار هات له مانگه‌کانی به‌که‌می دووگیانی‌دا. 
٤‏ - تيشك (الاشعاع): 

به‌پیی توانا دەبێ دووگیان زر ئاگ‌اداری تیشك بی وی 
دوورکه‌ویت»وه بهلام له کاتی زور پیّویست ده‌بی پارچه کانزایه ك 
به‌کاربینی بق پاراستنی کوریه له . 

زۆر لیکولینه‌وه کراوه دوویاتی کاریگه‌ری تيشك ده‌کهن له‌سهر له 
دايك بوونی مندالّی ناته‌واو» بینرا ئهو قونبله زه‌ریه‌ی له هۆرۆشيما ته‌قی 
کاریگه‌ری ته‌واوی هه‌بوو له‌سه‌ر ژنانی دووگیان» زفربه‌ی ئهو ژنانه‌ی له 
دووری میل‌ونيويك بوون به هۆی تيشك مندالّی ناسروشتیان بوو. (عادل 


برکات‌و رفیعه مجید 8 


۳۹ 


° ته‌مه‌نی دايك (عمر الأم) 

ته‌مه‌نی دايك له هۆکاره گرینگه‌کانه که په‌یوه‌ندی ناراسته‌وخویان 
هه‌یه له سەر گه‌شهو به‌ره‌سه‌ندنی كۆرپەلە› تیبینی کرا که ریژه‌ی 
روودانی له‌به رچوون و گران له دايك بوون و له دايك بوونی مندالی كه‌م 
کیش زیاد ده‌بی به زياد بوونی نه‌مه‌نی ثافره‌نه‌که به نایبه‌تی پاش 
سی‌وپینج سالی. 

جوره‌کانی گه‌شه‌و یه رسه‌ندن 

آ-جوره‌کانی گه‌شه‌ی جەستەيى : 

زۆر جوری گه‌شه‌ی جه‌سته‌یی هه‌یه که ده‌توانری به چاویبینری که 
کیّشیو دریژی زياد ده‌بیت.... به‌شیّوه‌یه‌کی وردتر جوره‌کانی گه‌شه‌ی 


ا نه‌مانه ى خواره‌وه. د بش کرینه وه . 


8 گورانکاری له شتو گشتى هر 
ئەم گۆڕانكاريە له ئەنجامى گه‌شه‌کردنی هه‌ندی بەشى جیاوازله 


جه‌سته رووده‌دات له ماه‌کانی له دوایه‌کی گه‌شهدا» دربزی بەشە 
جیاجیاکان له جه‌سته زياد ده‌کات به‌تیکرای جور به‌جور: بق نموونه 
قه‌باره‌ی سه‌ری مندالی ساوا ده‌گاته جواریه‌کی دریژی له‌شی» هه‌روه‌ها 
ناو قه‌دی زياد ده‌کات سی نه‌وه‌نده‌ی قه‌باره‌ی خوّی له کانی له دايك 
بوون» هه‌ردوو ده‌ستی به‌قه‌ده‌ر چوار جارو هه‌ردوو پیی به قه‌دهر یتنج 
نه‌وه‌نده زياد ده‌کات. 

به‌ گشتی گه‌شه‌کردن له قوناغی مندالّی گه‌شه‌کردنتکی راست دەبێت 
تەنانەت قۆناغى هه‌رزه‌کاری لى دەرچێت که لەم قوناغه‌دا هه‌ندی به‌شی 


0 


جه‌سنه ی پر دهەبێت یوق نه‌وه‌ی خاسیه‌تی هه‌راشی نه‌واو وەریگرێت. 
تیچی که‌شه له توق قزناغ زفر خترایه: قزناغی شبرخوری و قونافی 
هه‌رزه‌کاری. گه‌شه‌ی ده‌مارگبری ده‌گاته ثه‌ویه‌ری پێش قۆناغى ته‌مه‌نی 


قوتابخانه پاشان یله به پله داده‌به‌ری. 


۲- چیوه‌ی سهر: 

چیوه‌ی سەر له کاتی له دايك بوونی مندال نزیکه‌ی (۲۶"سح)ه به‌ره 
به‌ره زياد ده‌کات تا له کوتایی سالی به‌کهمی ته‌مه‌نی ده‌گاته نزیکه‌ی 
(۶۸)سم. هه‌روه‌ك چیوه‌ی سه‌ری مندالّی نیرینه گه‌وره‌تره له جیّوه‌ی 
سه‌ری میینه. 
۲ جیوه‌ی سنگ: 

پیوانه‌کانی جوراوجوری سنگی مندال زیاد ده‌کات له ماوه‌ی 
گه‌شه‌کردنی» سه‌ره‌رای گورانکاری شیوه‌ی» گه‌شه‌ی سنگ له ماوه‌ی 
شیرخوری زور خیرایه به لام که‌می که‌متره له گه‌شه‌ی چیّوه‌ی سه‌ر. 
۶ کیش: (الوزن): 

کیّش به‌یه‌کی له نيشانه گشتییه‌کانی باری خوراك ده‌زمیردری بق 
مندال به‌تایبه‌تی له ماوه‌ی دووسالی به‌کهمی ته‌مهنی» نیشانه‌ی 
وه‌رگرتنی منداله‌که‌یه له خوراکی باش. جیاوازی فراوان هه‌یه له 
سنووری تیُکرای کێشی سروشتی بۆ ھەر سالیکی ته‌مه‌نی منداله‌که» لهو 
کانته‌ی کیشی منداله‌که به شئوه‌یه‌کی ناسروشتی زياد ده‌کات سه ‌بارهت 
به درێژى› نه‌مه مانای ثه‌وه‌یه که‌موکورتبه‌ك له تارادایه وه‌کو باری كەم 
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۰. دریژربه‌ژن) (الطول): 

ھەر له‌کاتی له دايك بوونی مندال سالانه دریّژی زیاده‌ی به‌سه‌ردادی تا 
قۇناغى انی ننک رای زان يوون ترفن قۇناغى بالقى كات کرات 
به‌رچاوتره له قوناغه‌کانی تری ته‌مه‌ن. جیاوازی زیادبوونی سالانه‌ی 
مندالان له‌یه‌ك کومه مندال‌دا هه‌یه » هه‌ندتك له‌مانه ده‌بینری درتژیان له 
سه‌ره‌تای قوناغی هه‌رزه‌کاریان ده‌گاته درێژی بالقی» که‌چی هه‌ندیْکی‌تر 
هه‌موو قۆناغى هه‌رزه‌کار درێژی زياد ده‌کات تابگاته درێژی بالقی» 
ئەمەش وه کو پێشتر باسمان لیّوه‌کرد له‌وانه‌یه بق چه‌ند هق بگه‌ریته وه 
له‌ما نش بوماوه» خوراك» ژینگه» تووشبوونی به هه‌ندی نەخۆشى درم و 


زوری‌تر لهو کارانه‌ی که رولی بنچینه‌پیان هه‌یه له م بواره‌دا. 


ب- جوره‌کانی ده‌ره‌سه‌ندنی دهروونی : 

ناتوانری به‌ئاسانی ڕ ؛ره‌سه‌ندنی ده‌روونی بپیوین يان خوراك پێدان‌و 
پاراستنی. يان له‌باری. شله‌ژانی نه‌خوشی چاره‌سهر بکری» چونکه 
ثه‌مه‌یان ئالۆزترە لد يەر سه‌ندنی جه‌سته‌یی که له توانامان دایه سه‌یری 
بکه‌ین وبیپیوین بق ثهر هی به‌باشضی له په‌ره‌سه‌ندنی ده‌روونی مندالان 
بگه‌ین بق سی بهش دابه: مى ده‌که‌ین: 

1 به‌ره‌سه‌ندنی ژیری. 

۲ به‌ره‌سه‌ندنی هه‌لجوون. 


۳. به‌ره‌سه‌ندنی کومه لایه‌تی. 
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1 به‌ره‌سه‌ندنی ژیری «(Meutal Develop meyt)‏ 
مه‌به ست لهمه توانای منداله بۆ چاره‌سهرکردنی ئه‌و 
گیروگرفتانه‌ی که خوی رووبه‌رووی ده‌بیّتهوه» ئهو توانایه بق 
به‌ره‌نگاری هه لویْستیکی تایبهتی و چونیهتی ره‌فتار کردنی ل 
پیّناوی ده‌رباز بوون لەم هه‌لویسته به ثه‌نجامی باش لەگەل 
وه‌رگرتنی شاره‌زایی سوودبه‌خش به‌کاردینیت» بۆیه پیویسته 
هه‌لیکی ته‌واو بدریته مندال بق نه‌وه‌ی خوی به خۆی گیروگرفته 

ساده‌کان چاره‌سهر بکات که تووشی دێت. 

په‌ره‌سه‌ندنی ژیری مندال به‌رده‌وام دەبێت› به‌لام له هه‌ندی کات 
خیراتره‌و له هه‌ندی کات سست ده‌بی له ئه‌نجامی پشت گوی 
خستنی. به‌ره‌سه‌ندنی ژیری به زور پټوانه ده‌ییوری» ئه‌م پیوه‌رانه 
گرینگی خویان هه‌یه له روون کردنهوه‌ی زیره‌کی مندال. ئه‌م 
پیوانانه يان زاره‌کی دەبێت يان به‌نووسین» مه‌زه‌نده‌ی گه‌شه‌ی 
ژیری پشت به زور هوکارد هبه‌ستی له‌مانه توانای چاره‌سه‌رکردنی 
گبروگرفته کان‌و توانای تیگه‌یشتنی ته‌واو به‌وه‌ی له هه‌لویستی 
دیاری کراو پێى هه‌لده‌ستی جی بکات و چی نه‌کات. له بنچینه 
گرینگه‌کان که ده‌بی ره‌چاو بکری بق چاودیری مندال بق ئه‌وه‌ی 
هه‌لیکی بق برٍه‌خسی بق میّشکی بق نه‌وه‌ی گه‌شه‌ی سروشتی بکات. 
ه‌وه‌یه که هه‌لی بق بره‌خسی بۆ چاره‌سه‌رکردنی ئه‌و گیروگرفتانه‌ی 
که خوی پنی چاره‌سهر ده‌کری» فیری چاره‌سهرکردنی هو 
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گبروگرفتانە بکری که شاره‌زایی لێنيه‌و ناتوانێ چاره‌سه‌ریان بكات› 
نه‌و گیرورگرفتانهش بۆ چاره‌سه‌ربکریت که ناتوانێ چاره‌یان بکات 
که له وانه هه‌لس‌وکه‌وتی چه‌وت يان نه‌زانبن ببیّته زیانی جه‌سته‌یی 
يان زه‌ره‌رمه‌ندی مولکو سامانی يان هه‌راسان کردنی خه‌ڵًك. 


۲ به‌ره‌سه‌ندنی هه‌ڵچوون Emotional Development‏ 
هەڵچوون باریکی گقپینی له ناکاوه» تووشی هه‌موو جه‌سته‌ی تاك 
دی نەك به شیکی تایبه‌تی» دیارده‌یه‌کی ده‌روونی‌یه تاك هه‌ستی پی 
دهکات» په‌ره‌سه‌ندنی هه‌لچوونی به‌یوه‌ندیه‌کی توندی هه‌یه لەگەل 
په‌ر»سه‌ندنی جه‌سته‌یی‌و ژیری. په‌ره‌سه‌ندنی ههلچوون به‌مه 
ناسراوه ك° هر به‌ره‌سهندنه‌یه که له که‌سنایه‌تی روود ه‌دات و 
کرداریکی به‌رده‌واه: › به‌لام به زۆر هوکار کاریگهره لەمانەش 
تیرکردنی پیویستیه‌کاه , هه‌لچوونی مندال‌و هه‌لویستی هه‌راش له 
منداله که‌و په‌یوه‌ندی ب» .هوروبه‌ر له ناو مالّه‌وه و له ده‌ره‌وه‌ی ماڵ 

سهره‌رای کاری نه‌خ: شى له‌سهر که‌سایه‌تی. 

زانای کومه لایهتی ئەرك تهریکسون له سالی ۱۹۱۶ له 
به‌رتووکه که ی به ناوی (الطف له وادمجتمع) قوناغه‌کانی په‌ره‌سه‌ندنی 
که‌سایه‌تی دانا بهم شیوه‌یه‌ی < ؛ارد‌وه: 
۰ ق ناغى شیرخوری (هه‌ست کردن به متمانه) 


1 9 قاس مان ( هه‌ست به سه ربه خویی) . 


- - 
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؟ قۆناغى پیش قوتابخانه(هه‌ست به سه‌ربه‌خویی). 
قۆناغى قوتابخانە. 
۵ سه‌ره‌تایی قوناغی هه‌رزه کار (هه‌ست کردن به خود). 
1 کزتایی قزناغی هه‌رزه‌کار (هه‌ست به ئولفه‌ت کردن لەگەل 

راهاتن). 
۳- په‌ره‌سه‌ندنی کومه لایه‌تی: 

مندال پاش له‌دايك بوونی پشت به ده‌وروب ری ده‌به ستیّت» 
نه‌وانه‌ی هویه‌کانی ثارامی‌و خوراکی بق دابین ده‌که‌ن» چونکه توانای 
نه‌وه‌ی نییه خوی جیا بکات»وه له جیهانی ده‌ورویشتی ره‌وشتی 
کومه لایه‌تی مندال له کارلیکی لەگەل خه‌لك ده‌ست پئ ده‌کات» 
فیّری خۆ گونجان‌و پیکهوه ژیان ده‌بیت لەگەل خه‌لكانىتر؛ 
ههروه‌ها به شداری کردن له جموجولی زیانی رۆژانه‌و جموجولی 
كۆمەلايەتى› وه‌کو پیاسهو گه شست و باری کردن لەگەل 
هاونه‌مه‌نه‌کانی. 

دايك سه‌رجاوه‌ی فیرکردنی خوراکی منداله» هه‌روه‌ها سه‌رجاوه‌ی 
ثارامی‌و ناسايشه بۆی› بویه ده‌بینین یه که‌م په‌یوه‌ندی کومه لایه‌تی 
له نێوان مندال‌و دایکی ده‌به‌ستری. 

لھ دود سال ته‌كنةفى تەسەش مجدال شاه ی کرت دنه 


چاوی خی ده‌بینی که له‌ناو خیرانه‌که‌ی ثه‌نجام ده‌دری» دايك رولی 


€۵ 


به‌رچاوی ههیه له دروست کردنی په‌یوه‌ندی کومه لایه‌تی. په‌یوه‌ندی 
مندال به دايك‌و باوکی‌و خوشك و براکانی لهم قوناغه‌دا گرینگیه کی 
گه‌وره‌ی هه‌یه چونکه به‌یوه‌ندیه‌کانی له‌مه‌ودوای ده‌ست نیشان 
ده‌کات. په‌ره‌سه‌ندنی کومهلایه‌تی له‌کاتی له دايك بوون ده‌ست 
پی‌ده‌کات به به‌شیکی ته‌واوکهری گه‌شهی سه‌رتاسه‌ری مندال 
داد ه‌نری. ده‌توانری ثه‌مه بپیوری به به‌راورد کردنی ثهم جوره 
په‌ره‌سه‌ندنه‌ی مندالیُکی دیاری کراو لەگەل منداڵێکی‌تر له‌هه‌مان 


۷ 


کومه له . 


خشته‌ی فزناغه‌کانی پەرەسەندنى مندال له ته‌مه‌نی يەك مانگی 
تا چوار سای وه‌کو نموونه‌یهك بو فوناغه‌کانی گه‌شه کردن 


ده‌می دەگێڕێ 


بسق سس ره‌وهو 


نه‌ولای ئه‌ولای 
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به دواچوونهوه‌ی 


که‌سان 


له دوحی 
درټژی وون 
سه‌رو سنگی 


به‌رز ده‌کانه‌وه 


۷ مانگ | وه‌رده گه‌رتت» | چساوی بسق توانسی جوار | لس کپ | 


نه‌وته‌نه ده‌گتری | دهد حباوار | ده‌جوانه‌وه 


به دانیشتن به 


ده‌وری خۆی 


دەسووڕێتەوە 


1۸ 


باز ده‌دات 


بهریکی بیارى | پیّلاو و گوریه‌ی 


لەگەل پارچه‌کان | وتفهی كتيْبٍ | لین ده‌کاته‌وه 


ده‌کات 


هه‌ندی نه‌ندامی 


له‌شی ده‌زانی. 


دوازده وشه بان | به‌خوی داناکات 


زیاتر ده‌لی 


بازنه‌یه‌کی ناريك 


ده‌کات 


14 


سه‌رده که وی و 


داد ه‌به‌زی له 


دروست ده‌کات» 
اسایی وتنضفهی 


رتکو ل ده‌کات 
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چوار به‌ شی دوو 
له‌شی ده‌زانی‌و 


ملاك به کارد ه‌بنی 


چه‌نگال ده‌خوات 


ده‌توانی جلو 
به‌رگی داکهنی 
به‌یارمهتیدان؛ 
کون رون 
میزکردنی شه‌وان 


ده‌کات 


بەاسى سێتبەم 
ساۋا In Fant‏ 


بق راھاتنى ساوا لەگەل ژيانى دەرەوەی مندالدان که کردارټکی 
فەسلەجى ئاڵۆزە بۆ ئەوەی توانای هه‌بی که بژی› زۆر گۆڕانكارى هه‌یه 
که هەردەبێ روویدات» كات ‌و کۆششى پیویسته لهوانه ی سه‌ریه‌رشتی 
ئەم ساوایه ده‌که‌ن» لهو گورانکاریانه‌ش گورانی ده‌روونی» ده‌بینین 
سییه‌کان به ئەركى خویان هه‌لده‌ستن به‌وه‌رگرتنی ئۆكسجين‌و ده‌ردانی 
دووه‌م ئۆكسيدى کاربون» نه‌مه به‌کسهر پاش له دايك بوون. زۆر لهو 
وریاکه‌ره‌وانه رۆلى خویان ده‌بینین چ کیمیاوی بن یان گه‌رمی يان 
?7ك“ £ ق ت مین و کیت دا 
هانده‌ره‌کانی ناوه‌وه و ده‌ره‌وه‌ی دەداتەوە که ماوەبەك ده‌خایهنی 
له‌وانه‌یه له چه‌ند خوله کیّك بق چه‌ند کاتزمتر درتژبیت»وه» دوایش 
يەكسەر له‌خه‌و هه‌لده‌سی بق شهوه‌ی چالاکیهکانی خوی دووباره 
بکات»وه» بهلام گورانکاری له سووری خوین ئەمەش به شیوه‌یه‌کی 
به‌یژه‌یی رووده‌دات له ئه‌نجامى ئه‌و گورانکاریه‌ی له‌ناو دلو ده‌ماره 
سه‌ره‌کیه‌کان رووده‌دات» هویه که شی دابەش بوونی خویّنی سییه‌کان به 
شیوه‌یه‌کی زیاتر. سوری چیوه‌ی ساوا زور له‌سهرخویه ماوه‌یهك 
ده‌خایه‌نی له‌وانه‌یه ده‌گاته دوو كاتژمێر پاش له دايك بوونی. 

ده‌توانری سه‌یری ثه‌م دیارده‌یه بکری له شین هه‌لگه‌رانی ده‌ست و 


پی‌یه‌کان سه‌باره‌ت به‌لیّدانی دل که خیرایه‌و جیگیرنیه» نابی لهم کاته‌دا 
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ناوك ببرین تا ئەم لندانه خترایه ئارام ددیی چونکه دهست نیشان کردنی 
هه‌موو خوێن ده‌وه‌سنتنه سەر ئه‌و بره خوننه ی که ولداش دهبرژننته ناو 


سوڕێ خوینی ساوا. 


تايبەتى یه‌گشتییه‌کانی ساوا 

۱-کیشو دریژی: 

تیکرای کیّشی مندال له کاتی له‌دايك بوونی بۆ هه‌ردوو ره‌گه‌ز ده‌گاته 
۸۵٩۰ 0‏ گرام (نزیکه‌ی 6 ۸,۵ پاوه‌ند) هیه‌کانی بنه‌ماله‌و بوماوه‌و 
خوراك رولتکی گرینگیان هه‌یه» هه‌روه‌ها کاریگه‌ریه‌کانی سەر ژیانی کار 
ده‌که‌ته سەر کێش‌و درێژی مندال» مندال له سی رژژی به‌که م نزیکه‌ی له 
AE‏ کیْشی له ده‌ست ده‌دات به هی له ده‌ستدانی بریُکی روری ثاوی 
جه‌سته‌ی» بەلام پاش تێپە‌ڕبوونى مانگێك له ته‌مه‌نی کیّشه‌که‌ی بۆ 
دەگەڕێتەوە سەر دۆخى جاران› به‌لام سەبارەت به مندالی نه‌وه‌کام 
(الخدیج) کێّشه‌که‌ی پاش تێپە‌ڕیوونى مانگێك له ته‌مه‌نی خوی بوی 
ده‌گه ریِته وه . 

تیکرای کیشی نیرینه نزیکه‌ی ۲,۵ کگم که‌چی تیکرای کیّشی میّینه 
که‌متر که نزیکه‌ی سی‌کیلق چوار له‌ده‌یه . دریژی نترینه ده‌گاته نزیکه‌ی 


په‌نجا سه‌نتیمه‌تر» به‌لام درێژی میینه نزیکه‌ی چل‌ونق سه‌نتیمه‌تره . 
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۲- نیشانه زیندوه‌کان: 

ریکخستنی گه‌رمی جه‌سته بی‌هیّزه لهبه‌ر بی‌هیزی سورانه‌وه‌ی‌و که‌می 
لادانی چه‌وری لەگەل زیادبوونی رووبه‌ری رووه‌که‌ی» به‌لام پاش له دايك 
بوون به‌ کسه‌ر گه‌رمی له‌شی به‌کسان ده‌بی يان كه‌مێك که‌متر ده‌بی له 
گه‌رمی جه‌سته‌ی دايك له‌ماوه‌ی هه شت کاتزمیر ده‌گه‌ریته‌وه بق تیکرای 
را هقی کی که کنو 606910 ۳۷ج بش کت 

به‌لام لیدانی دلی ده‌وه‌ستَیته سەر چالاکیه‌کانی واده‌بی رێکوپێك نییه 
له ثه نجامی پالنه‌ره‌کانی جه‌سته‌ی وه‌کو گه‌رمی‌و گریان» تیکرای لیّدانی 
دلی ساوا له نێوان ۱۵۰-۱۲۰ تریه‌یه له‌یهك چرکهدا» هه‌ناسه‌دانی 
ریکوپیك نییه نه له تیکرای نه له قولایی و نه له پاشایی که نزیکهی له 
نێوان 35 50 هه‌ناسه‌یه لەيەك چرکه‌دا. به‌لام پاله‌به‌ستوی خوین زۆر 
نزمه پیوانی زور زه‌حمه‌نه . 
= پیست: 

ساوا له روژی یه‌که‌می ژیانی ره‌نگی پێستی به‌ره‌و سوری دەچێّت› 
زانراوه که‌پیستی نه‌رم وته‌ره» ماده‌یه‌کی چه‌وری زه‌رد ده‌بیتری له بن 
هه‌نگل‌و پێست‌و هه‌ردوو سه‌رشانی‌و ده مو چاوی دایوشیوه» پرجی زفر 
نه‌رمه که به‌تووکه‌حه‌رامه (الزغب) ناو ده‌بری» سور بوونه‌وه‌ی ره‌نگی 
پێستی مندال له چه‌ند سه‌عاتی به‌کهم بق نه‌ویره زوره‌ی هیموگلزبین 
ده‌گه ریت وه که پیویسته بق گواستنه‌وه‌ی توکس جین له ژی‌انی 


کوریه‌له‌یی‌دا» به لام ده‌ست‌و بی‌یه‌کانی که‌ميك شین هه‌لده‌گه‌ری له‌به‌ر 


۳ 


بێهێزی سوڕى چێوەی› ژماره‌یه‌ك مندالی تازه له دايك بوو لەسەر 
پشتیان‌و له خواره‌وه‌تر په‌له ی شین ده‌بینری که به‌ره به‌ره له‌ناوده‌چی‌و 
نامیّنی که ده‌گاته یتنج روژی ته‌مه‌نی. 
4¬ سەر: 

سەر گه‌وره‌ترین به‌شه سەبارەت به جه‌سته‌ی» که‌لله‌سه‌ری گه‌وره‌و 
دیاره‌و دهم‌وچاو شه‌ویلاکی سه‌ره‌وه‌و خواره‌وه‌ی گچكەن› چه‌ناگه‌ی 
به‌ره‌و پِیّشه‌وه چووه له‌سه‌ری‌دا هه‌ردوو شیلکه‌سه‌ر پټّشه وهو دواوه‌ی 
هه‌یه که پر باده‌بن که دەگرێی بان ههول ده دات» ده‌م‌وچاوی خریی 
لزج» هه‌ردووگویی شل تاکرکراگه‌ی رهق ده‌بیّت» ملی کورته» ثه‌و سه‌ره 
سه‌ربه‌ستی جوولانه‌وه‌ی هه‌یه بق هه‌ردوولا» له كاتێك دا ئەگەر مل 
ره‌قیه ك له‌ثارادابوو که نه‌توانی سه‌ری بسوورینی بۆ هه‌ردوولا ثه‌وا دیاره 
ئازارى بی‌گه‌یشتووه له کاتی له‌دايك بوونی. 
5 سنگ وسگ: 

سینگی ساوا خره‌و په راسووه‌کانی باریکن و توانای چه‌مانهوه‌ی 
هه‌یه. مه‌مکهکانی پړن له کاتی لهدايك بوونی به‌هوی چالاکی 
هورمونه‌کان که له دایکه‌وه بقی سازده‌بیّت» ئامۆژگارى به‌وه ده‌کری که 
نابی ده‌ستیان لده‌ی يان بیان کوشی نه‌وه‌ك تووشی هه‌وبوون ببی» 
به‌لام ناوکه به‌ته قه‌باره‌که‌ی کورژ ده‌بی‌و ره‌نگه‌که‌ی له ده‌ست ده‌دات‌و 
پاش چەند رۆژێك وشك ده‌بی‌و ره‌نگه‌که‌ی به‌ره‌و که‌سکی رەش دەچێّت 


دوایش رەش ههلد ه‌گه‌ری باش شەش هه‌تا ده رۆژ ده‌که‌وی. 


0 


له رۆژی سییه‌می ته‌مه‌نی پاش وه‌رگرتنی جه‌میکی شب ئینجا 
پیسایی جیگوری ده‌رده‌چیّت که ره‌نگی ده‌گوری» شتیکی سروشتی‌یه 
که مندالی ساوا روژانه چه‌ند جارتك سگی ده‌رده‌چیّت (پیسایی ده‌کات) 
سی هه‌تا پێنج جار به‌تایبه‌تی له‌کاتی شیر خواردن. 
6¬ كۆ نه‌ندامی نير و مێ: 

هه‌ندی مندال هه‌ندی دیارده لەسەر ثه‌ندامهکانی نترو مئ 
ده‌رده‌که‌وی» هویه که شی ده‌گه ریته‌وه بق هه‌ندی هورمون که دایکه‌که 
ده‌یرزینی و له ریگای ولداش ده‌گوزریته وه بق کوریه‌له» له کاتی له دايك 
بوون ئهو هورمونه له جه‌سته‌ی ساوا نامتنی وبزر ده‌بی. هه‌ندی دیارده 
دهرده‌که‌وی که به‌شتکی سروشتی داده‌نری‌و پێویست به په ژارهوه 
دله‌راوکی ناکات» بۆ نموونه له‌وانه‌یه که‌می خوینی سور له دامینی 


میّیینه دێت به‌لام نیرینه له‌وانه‌یه گونی ئهستوور ده‌بی. 


بایه خدان به ساوا : 
باکت و تاش له تىك یون دەب جايەغ به :رۇز کاری گیگ درخ گە 
به شئوه‌یه‌کی راسته‌وخق کار ده‌که‌نه سەر ژیانی مندالی ساوا که زور جار 
گیانی له ده‌ست ده‌دات ئەگەر به پێی پیویست هه‌لنه‌ستی» گرینگترین 
ئەم کاران» سه‌یرکردنی ریره‌وی هه‌ناسه‌دان بق دلنیابوون له‌وه‌ی که 
لووت‌و ده‌می پاکن له لینجه‌و بریمان پێش ده‌ست کردنی به‌کرداری 


هه‌ناسه‌دان بۆ ثه‌وه‌ی منداله‌که له‌خنکان دوور بکه‌ونتهوه» که هه‌ندی 


00 


جار له ثه‌نجامی چوونه زووری لینجه‌و بریمان دەبێته هوی خنکانی 
ساواکه . 

پاش ثه‌وه ده‌بی بایه‌خ بدریّته برینی ناوكەپەت پاش وه‌ستانی دلّه 
ته‌پی» پاشان تیمار ده‌کری به‌ریگایهکی ته‌ندروستی ثه‌ویش به 
به کارهیّنانی پاگزکه‌ره‌وه‌ی ئاسايىو سه‌یرکردنی نه‌وه‌ك خوینی لربیّت. 

پاك کردنهوه‌ی هه‌ردوو چاوه‌کانی به په‌مویه‌کی پاککراوی نهر 
پاشان چه‌ند دلوپیکی تقزی زیوی تیّده‌کری (یه‌ك له‌سه‌دا). 

زور پتویسته پاریزگاری پله‌ی گه‌رمی ساوا بکری چونکه ھەر له‌پاش 
له دايك بوون داده‌بهزی» بویه پیویسته به جوانی بپێچرێ به‌تانی 
پی‌دابدری و له شوینیکی گه‌رم دادەنرێ دوورکزه‌ی با. 

پاشان ده‌بی بارودزخی ساوکه هه‌لسه‌نگننین به‌پیی ئهو رژیمه‌ی که 
خرجینیا آبکا سالی ۱۹۰۳ دایناوه له ژێر روشنایی ثه نجامهکانی جوری 
چاودیری ده‌ست نیشان ده‌کری که پاش له دايك بوون پیش كەش 
کراوه‌و ده‌کری له نێوان چاودیری ناسایی‌و چاودیری خه‌ست. 

ئەم رزیمه پیوان وتیبینی کردنی پێنج نیشانه‌ی زیندووی ساواکه 
دةگرێتةە له ماوه‌ی چرکه‌ی به‌که‌می نه‌مه‌نی تاپیّنجه‌می تهمه‌نی» کی 
خاله‌کان بۆ ھەر نیشانەیەك (0 = ۲) کوی گشتی ثه‌نجامه‌کهی دەبێته 
(0). 

نه‌و ساوایه‌ی له نێوان (9 = 10) خال وه‌رده‌گری ثه‌وا باری 
ته‌ندروستی زور باشه» ثه‌وه‌ی هیچ وه‌رده‌گری ثه‌وا مردووه» زوربه‌ی 
مندالان (۷) خال وه‌رده‌گرن يان زیاتر که پیویستی به چاودیری تایبه‌تی 


0۹ 


نیه» به‌لام ئهو منداڵانەى له (5) خال که‌متر وه‌رده‌گرن ئهوا پێویسیتیان 


به چاودتری زور و خه‌ست ههیه ... 


ئەم خشته‌یه‌ی خوارەوە رژنمه‌که‌ی سەرەوە روون ده‌کاته وه : 


نیشانه‌کان 


- ره‌نگ 


هه‌ناسه 
۶ گ__رزی 
ماسوولکه‌ی 


ن وهلام دانه‌وه‌ی 


هانده‌ره‌کان 


خاله‌گان 


هیچ يەك 


شینی قد جه‌سته‌ی به‌مبه‌یی 


نییه له سهد حار 
که متره له 


ذد ەستو بی 


نییه گریانی نزم 


0¥ 


لەگەل گریانی نزم 
اوی تهواو ههندئ لوول له 


دوو 
جس تاهو 
او یی 


له سەد جار 


پاش ئەمە مندالهکه دەکێشرێ و درێژی ده‌پیوری هه‌روه‌ها چیوه‌ی 
سه‌رو ستگی بۆ دڵنيا بوون له‌وه‌ی که به پێی تێكڕا سروشتیه‌کانه؛ 
پیچه‌وانه‌ی ثه‌مانه ده‌بی ناگاداری پزيشك بکری» 

له کزتاییدا ده‌بی سه‌یری جلو به‌رگی بکری که ده‌بی که‌لك و فراوان 


بێت بق نه‌وه‌ی بەربەستى جوولانه‌وه‌ی نه‌کات. 


خوراکی شبر خور Feed‏ 1112111 

پسپوره‌کان نامقژگاری ثه‌وه ده‌که‌ن که‌وا ھەر دايكێك به پێی توانا 
شبری خۆی بداته منداله‌که‌ی» شبری دايك باشتره له هه‌موو مادده 
خوراکییه کان» گونجاوتره بق خوراکی شبرخور بق ثه‌وه‌ی به شیوه‌یه‌کی 
دروست گه‌شه بکات و تووشی حه‌ساسیه‌ی مندالی نه‌بیت» بقیه ده‌بی 
دايك ھەر له مانگی یه‌که‌می دووگیان بوونی بریاریکی يەك لاکه‌ره‌وه‌ی 
بدات به شیرپیدانی منداله‌که‌ی له مه‌مکی خوی» سهره‌رای تیگه‌یشتنی 
ته‌واوی دره‌باره‌ی گرینگی شبری سروشتی» لەگەل هاندانی به‌رده‌وامی 
پزيشك و ده‌سگاکانی ته‌ندروستی‌و خیزانه که‌ی بق شبردانی منداله‌که به 

له عێراق زور بنکه‌ی چاودیری دایکان و مندالان هه‌یه له هه‌موو ولات 
بلاوبوویته‌وه بق پیشکه‌ش کردنی ریژه‌ی ته‌ندروستی بق نأماده‌کردن‌و 
پیگه‌یاندنی نه‌وه‌یه‌کی راست‌و دروست له رووی جه‌سته‌و ژیرییان (فاتن 
و نوال ۱۹۸۸) سه‌ره‌رای گرینگی شبری سروشتی بۆ مندال به لام هه‌ندی 


هق و به‌ربه‌ست ههیه که دايك ناتوانی شبری سروشتی بداته منداله‌ که‌ی 


0۸ 


وه‌کو ئەگەر دایکه که تووشی نەخۆشى سیل بوو يان مه‌مکه‌کانی تووشی 
نه‌خوشی بێت› بان دایکه‌که دیسان دووگیان بوو› ئا لەم کاتهدا دەبێ 


يان شیری تەڕیى پاگژکراوی بداتی يان شبری تۆز. 


جوره‌کانی شیر پی‌دان 
۱- شیرپی‌دانی سروشتی (شير پی‌دانی مه‌مك) 


۲-شبریی‌دانی ده‌ستکرد (شیرپی‌دان له شووشه) 


شیریی‌دانی سروشتی 

شبرپی‌دانی سروشتی گرینگیه‌کی ته‌واوی هه‌یه بق گه‌شه‌ی مندالو 
په‌ره‌سه‌ندنیان به شیوه‌یه‌کی دروست» پسپوره‌کان دووی‌اتی نه‌وه 
ده‌که‌نه‌وه ثه‌وه‌ی دایکانیش هه‌ميشه رانیویانه و هه‌ستیان پی‌کردووه: 
شبرپی‌دانی سروشنی ھەر ته‌نها خوراك پی‌دان نییه» چونکه شبری دايك 
گه‌لی زۆرتره له‌وه‌ی خوراك پی‌دانی رووت بێت (ریکخراوی ته‌ندروستی 
جیهانی ۱۹۸۰) له کاتی دووگیانی‌دا به‌یوه‌ندی دايك به کورپه‌کهی 
به‌یوه‌ندیه‌ کی ثه‌ندامییه دایکه‌که‌ی خوراکی تهواو ده‌داته کوریه‌که له 
رێگای ولداش» شیری دايك هه‌موو ره‌گه‌زه خوراکیه‌کانی تیّدایه که مندال 
پتویستی پێ هه‌یه » ثه‌و خوراکه‌ی جه‌سنه‌ی دايك به‌رهه‌می دێنێ تایبه‌ته 
بو منداله‌که» هه‌روه‌ها شبری دايك ده‌وله‌مه‌نده به ماوه‌ی دژه په‌تا 


هه‌روه‌ها باشترین خوپاراستن وه‌رده‌گری. 


0۹ 


رێگای سروشتی بۆ شیر پی‌دان ئاماده باشى بق دووگیانی له قۆناغى 
بالقی ده‌ست بی‌ده کات مندالدانی هه ردوو هیّلککه‌و هه‌ردوو مه‌مکه‌کانی 
کچی بالق پێ ده‌گا. مه‌مك له كۆمە‌ڵێك رزینی نه‌رم پێك هاتووه؛ له کاتی 
دووگیانی‌دا ثه‌و رژینانه گه‌شه ده‌که‌ن قه‌باره‌ی هه‌ردوو مه‌مك و هه‌ردوو 
گویه‌کان زياد ده‌کات» جه‌سته‌ی دايك هه‌لده‌ستی به کوگاکردنی چه‌وری 
که يارمەتى ده‌سته‌به‌رکردنی وزه‌ی پیّویست ده‌کات له کاتی شبریی‌دان. 

له کوتایی ماوه‌ی دووگی‌انیدا مه‌مکه‌کان ده‌ست ده‌کهن به‌پژینی 
هه‌ندی شەر› بهلام مژینی گوی مه‌مك له‌لابه‌ن مندال ده‌بیته به‌رهه‌م 
هیّنانی شبو دەر هاتنی رێك ده‌خات ئه‌م کرداری شەرپىدان رك 
ده‌خری ئەم پیْچه‌وانه ده‌توانری ئاگای بکاته‌وه ته‌نها به‌ببرکرنه‌وه‌ی 
دایکه‌که بق منداله شبرخوره‌که‌ی. ئه‌و شبره‌ی له مه‌مك دیّته‌خوار له 
چه‌ند رژژی پاش مندال بوونی پیّی دەڵێن (فرق) گونجاوترین خوراکی 
شیرخوره بق هو ماوه‌ی ته‌مه‌نی مندال» چونکه ریژه‌یه‌کی به‌رزی ماوه 
خوراکی تیّدایه که شير خوره پنویستی پێ هه‌یه» هه‌روه‌ها هه‌ندی 
ماوهی تابه تارمه‌تی باز اشقن مال پاش له نی بووتن .یه کنته رنه 
شبری دایکی بخوات. 

له چه‌ند روژی یه‌که م شبره‌که گورانکاری به‌سه‌ردادی له رووی ره‌نگو 
به‌ها به‌لام سیفاته خوراکیه‌کان و تایبه‌تیه دژه به‌تای وه‌کو خوی 


ده‌متننته وه ۱ 


۰ 


پیجهاته‌ی شبری دايك 

پیکهاته‌ی شیری دايك به شیّوه‌یه‌کی نموونه‌یی گونجاوه بق مندال؛ 
ئاو وپروتین‌و چه‌وری ولاكتۆز کانزاو فیتامینی تیّدایه. ئاو پیویستیه‌کی 
زیندووه بومانه‌وه‌ی شانه‌کانی لەش› بێ ثاوی جه‌سته تووشی وشکی 
ده‌کات. ثه‌و پرژتینه‌ی که له شبری دايك هه‌یه له رووی به‌های خوراکی 
به‌رزتره لهو پروتینه‌ی که له شبری مانگا هه‌ی» ههروه‌ها ههرس 
كرنشىڭى انار د: 

ئهو چه‌وریه‌ی له شبری دايك هه به به ئاسانى منداله‌که ده‌یمژی بهلام 
چه‌وری ناوشیری مانگا بهم اسانییه نیه. شبری دايك برتکی له کانزا 
تێدایه وه‌کو کالیسیوم و اسن به‌سه بوپتویستیه‌کانی مندال له ته‌مه‌نی 
۱-6 مانگی یه‌کهم له ژیانی‌دا. بەلام لاکتوز به‌سه‌رچاوه‌ی وزه داده‌نریو 
هه‌رس کردنی ئاسانە له‌ریخوله ده‌گقری بق ترشی لاکتيك که یارمه‌تی 
ریخوله ده‌دات بۆ جێبەجێ کردنی سروشتی به‌رکهکانی» 
هه‌روه‌های‌یارمه‌تی جه‌سته ده‌دات بق مژینی کالیسیومو کانزای‌تر که 


سووده‌کانی شیریی‌دانی سروشتی سهبارهت به‌دايك: 

6¬ شیرپی‌دانی مه‌مك یارمه‌تی گه‌رانهوه‌ی مندالّدان ده‌دات بق دۆخى 
©¡" روت 

۲-یارمه‌تی کورت کردنه‌وه‌ی کاتی دايك ده‌کات. 

۳-نرخی هه‌رزانه . 
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4¬ بە‌ئاسانى ئامادە ده‌کری. 
٥‏ ئابوورییه› هه‌ندی له قورسایی ئابوورى سه‌رشانی خټزانهکه سووك 


ده‌گات. 


سووده‌کانی شیریی د انی سروشتی سەبارەت به مندال: 
6¬ شىرى دایك بی‌میکرویه گه‌رمه» ناماده‌یه له هه‌رکاتتك ماده 


خوراکیه‌کانی تیدا هاوسه‌نگه (پرۆتىنو کاربوهیّدرات‌و چه‌وریو 


؟¬ هه‌رس کردنی ئاسانه‌و به‌سه بق تیرکردنی مندال. 

۳-یارمه‌تی مندال ده‌دات بۆ وه‌رگرتضی به‌رگری دزی هه‌ندی له 
نه‌خوشیه‌کانی مندالان له ماوه‌ی شەش مانگی به‌که‌می ته‌مه‌نی وه‌کو 
(سوریکه › ثیفلیجی مندال » کوخه‌ره‌شه). 

۶ به ئاسانى ده‌ست ده‌که‌ویت له هه رکاتټك دا که پنتویست بێت. 

0-شیری دايك زور كەم مندال تووشی به‌دهه‌رسی يان حه‌ساسیه 

ده‌کات. 

7-منداله‌که هه‌ست به خوشیو ئارامی‌و سۆز ده‌کات به‌وه‌ی که له 

دایکی نزیکه» کاری خۆی هه‌یه له‌سه‌ر ده‌روونی و به‌ره‌سهندنی 


مندال. 
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ئەو بارودۆخەی یارمه‌تی دايك ده‌دات بو شیرپی‌دانی منداله‌که‌ی 
سهرکه‌وتووانه: 

شبریی‌دان له مه‌مك کرداریکی سروشتی‌یه» بق ثه‌وه‌ی دايك سه‌رکه‌توو 
بێت له شبرپی‌دانی منداله که‌ی‌و پی‌دلخوش بی ئه‌وا ده‌بی بارودزختکی 
تایبه‌تی له زیانی خوی بره‌خستنی هه‌روه‌ها له ده‌وروبه ریشی» دایکه‌که 
ده‌بی هه‌ندی ئامقژگاری سوود به‌خش وه‌رگری ده‌رباره‌ی چونیه‌تی خۆ 
ناماد ه‌کردن بق شیریی‌دانی سروشتی وبایه خدان به شیرخور . 

باشترین کات بق پێشكه‌ش کردنی ئەم زانیاریانه ماوه‌ی دووگیانی‌یه» 
ئەمەش لهریگای گفتوگوی تاکی يان گفتوگزی به كۆمەڵ› باشتروایه هم 
نامقزگاریانه‌ی که پێشكه‌ش ده‌کری لەلايەن ئهو که‌سانه بێتت که 
شاره‌زایی خویان ههیه لەم بواره‌داو بروایان به‌وه هه‌یه که ده‌بی هانی 
شبرپی‌دانی سروشتی بدری. هه‌رچه‌نده دایکه‌که شاره‌رایی زياد بکات‌و 
فیّری کرداری دووگیانی‌و شیرپی‌دان‌و چاودیری مندال ببیّت ئه‌وەندە 
ده‌توانی شير به شیّوه‌یه‌کی راست‌و دروست بداته منداله‌که‌ی‌و چاودیری 
بکات به باشترین شنوه. 

له ماوه‌ی دووگیانی‌دا خوراك گرینگ‌ترین بابه‌ته‌که ده‌بی گفتوگزیی 
له‌سه‌ر بکری لەگەل دایکه‌که. خوراکی خراپ پنّش دووگیانی‌و له کاتی 
دووگیانی ده‌بیّته هوی بی‌هیزی گه‌ضهی مضدال لهناو مندالداندا. 
هه‌روه‌ها بی‌هیزی دايك له کوم کردنی چه‌وری پیّویست بق به‌رهه م‌هینانی 
شير له مه‌ودوا. دايك له کاتی دووگیانی‌و شیردانی پێویست به خوراکی 


هاو سه‌نگ هه‌یه» ده‌بی پشت به خوارده‌مه‌نی جوراوجور ببه‌ستی» ئەمە 
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بی‌شکه ئەوەی دایکه‌که دەيخوات جیاوازه له كۆمه‌ڵێك تا كۆمەلێكىتر 
که دەوەستێتە سەر ثه‌وداب‌و نەریتە باوانه‌ی له ناوچەکەدا هه‌یهو ئه‌و 
جوره خوارده‌ده‌نیانه‌ی که له‌وی به دەست ده‌که‌وی. هه‌روه‌ك هه‌ندی 
لهو دایکانه به تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی خوراکیان که‌مه پتویستیان به بړټکی 
زیاتر هيه له خوارده‌مه‌نی به‌تایبه‌تی له مانگه‌کانی کوتایی دووگیانی. 

پیّویسته له‌سه‌ر دايك ههول بدات کاری سه‌خت نەكات لەم ماوه‌یه‌دا 
که ئەمە بارمه‌تی باراستنی وزه‌ی ده‌دات که گرینگیه‌کی خوی هه‌یه له 
کاتی نه‌بوونی خوراك. 

زور داب‌و نه‌ریتی کومه لایه‌تی هه‌یه که داوای دوورکه‌وتنهوه‌ی دايك 
ده‌کات له هه‌ندی خوراك ئەمەش بی به‌ش ده‌بی له هه‌ندی خوراك که 
به‌های خوراکیان زور به‌رزه . لهو کاره گرینگانه‌ی که ده‌بی ئاوڕى 
ل‌بدریته وه ثه‌ویش ناماده‌کردنی‌مه‌مکه‌کانه له کاتی دووگیانی‌دا» چونکه 
ل‌وانه‌یه باری گوی مه‌مکه‌کانی کاریگهری بێت له‌سهر کرداری 
شیرپی‌دانی سروشتی. 

پنویسته دايك له سی مانگی کوتایی دووگیانی‌دا روژانه ده‌ست بکات 
به اماده‌کردنی هه‌ردوو گۆی مه‌مکه‌کانی‌و ثه‌ویش به چه‌ورکردنیان‌و 
ده‌ست پێداهێنانیان‌و راکیشانیان به‌پیی توانا› زور پنویسته ئه‌م 
کرداره دوازده جار دوویاره بینته‌وه له روزیکدا؛ ئەگەر گویه‌کان بچووك 
بن بارمه‌تی نه‌وه ده‌دات که به ديار بکه‌ون هه‌روه‌ها بارمه‌تی ثه‌ وه‌ده‌دات 
که گویه‌کان شه‌قار شه‌قار نه‌بن له کاتی ده‌ست کردن به‌ شمرپی‌دان ئه‌م 
مه‌شق کردنه وه‌کو مژینی مندالّه بق مه‌مکی دایکی» ده‌بی دايك باش 
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بزانێ که ئەگەر له هه‌رجه‌ميك هه‌ردوو مه‌مکی بە‌كارهێنا له شبردان ئه‌وا 
مه‌مکه‌کانی که‌متر نووشی هه‌وکردن دەبێت له‌وه‌ی که ته‌نها لەيەك 


مه‌مکی شبری پی بدات. 


به‌کورتی ده‌توانین بلیین هه‌ندی کاری گرینگ ههیه ده‌بی باسی 

بکری لەم بواره‌دا له‌مانه‌ش: 

1¬ دايك له کاتی دووگیانی وشیرپی‌دانی پێویستی به خوراکی هاوسه‌نگ 
هه‌یه پشت به خوارده‌مه‌نی هه‌موو جور ببه‌ستی» نهم کاره‌ش زقر 
گرینگه بق دايك‌و مندال. 

۲-هه‌ندی له دایکان به تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی خوراکیان که‌مه» پیویستیان 
به خوراکی زیاتر هه‌یه به‌تایبهتی له چه‌ند مانگی کوتایی 
دووگیانی‌دا. ۱ 

۳-دهبی دايك له‌ماوه‌ی دووگیانی‌دا ده‌ست بکا به ئاماده‌کردنی هه‌ردوو 
گوی مه‌مکه‌کانی بۆ مەبەستى شمبرپی‌دانی. 

6 دهبی هانی داب‌ونه‌ریتی خو‌جنیه‌نی بدری که یارمهنی ناماده‌باشی 
دايك ده‌دات بق شیر بی‌دانی سروشتی. 

0- کارمه‌ندانی ته‌ندروستی ده‌بی بق دایکه‌که روون بکه‌نهوه ده‌رباره‌ی 
پیئویستیه‌کانی خوراکی بۆ گه‌شه‌کردنی منداله‌کهی هه‌روه‌ها 
ده‌رباره‌ی چاودیّری منداله‌که‌ی به شیّوه‌یه‌کی گشتی. 

7-هه‌موو ده‌زانین که شبری دايك باشترین خوراکه» به‌لام ببروکه‌ی 
شیرپی‌دانی سروشتی پیویستی به پشتگیری تایبه‌تی هه‌یه له ھەر 
شوێنێك راگه‌یاندنی به‌رهه‌مه خوراکییه‌کانی شبرخور بلاو بکریّتهوه 
يان دابه ش بکری. 
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۷-پیویسته نهم ئاگاداريانه‌ی ده‌رباره‌ی به‌رهه‌مه خوراکیهکانی 
ش‌خور له بنکه ته‌ندروستیه‌کان و عباده‌و نه‌خوشخانه‌کان 
بلاوبکریته وه . 

نه‌و هویانه‌ی قه‌ده‌غه‌ی شیریی‌دان ده‌کات له مه‌مك: 

أ که‌و هویانه‌ی تاییه‌ته به دايك: 

6¬ تووشبوونی به نه‌خوشی توندی سییه‌کان. 

۲-هه‌وکردنی تیز (ئەمه بەربەستى کاتین). 

۳-تووشبوونی به نه‌خوشیه دریژخایه‌نهکان وه‌کو هه‌وبوونی هه‌ردوو 
گورچیله يان شێرپەنجە . 

6 دووگیانبوونی به‌ربه ست نی‌یه بق وه‌ستان له شبرپی‌دان» بهلام وا 
به‌باش ده‌زانری که له پاش مانگی پیّنجهم بوه‌ستی. 

ب هویه‌کانی تایبه‌ت به مه‌مك: 


۱ په‌یدابوونی خه‌وشی کاتی وهك گیرانی جوگه‌کانی شیرو شه‌قابوونی 


گزی مه‌مك. 
پەيدابوونى خه‌وشی هه‌میشه‌یی وه‌کو شیریه‌نجه‌ی مه‌مك بان قۆنێر 
لى هاتنی مه‌مك. 


ج هویه‌کانی تایبه‌ت به مندال: 
١‏ بوونی شیوانی شیو (لنوکه‌رویشك) که لێوی سه‌ره‌وه‌ی کورتره يان 
که‌رت بوونی مه لاش که ناتوانی مه‌مك بمژی. 
۲-گیرانی هه‌میشه‌ی لووتی. 
۳-بوونی سفلسی مندالی. 
6<بی هیزی يان نه‌توانینی مندال بق مژینی مه‌مك. 
1۹ 


تیبینییه گرینگه‌کان؛ 

۱به‌باش نازانری پێش شرپی‌دان مه‌مکه‌کان به سابوون بشووری 

چونکه ئه م کاره پێست نه‌رم ده‌کات‌و کرداری شبریی‌دان زەحمەت 
ده‌کات. 

۲-هه‌ندی ده‌رمان رێێن هه‌یه لەگەل شر دێتەدەر› بویه نابی دایکه‌که 
به‌کاری بێنێ وه‌کو (بروماید » ره‌وانکه‌ر » په‌نسلین » سلفا » کنین » 
تروبین » مورفین). 

۳- وه‌رگرتنی بریکی كەم مامناوه‌ندی له چاو قاوه‌و کهول زیان به‌خش 
نین. له کاتێك دا ئەگەر شبریی‌دانی سروشتی هه‌ره‌سی هێنا به 
واتای ثه‌وه‌ی دايك ثه‌وه‌نده شبره‌ی نییه به‌شی منداله‌که‌ی بكات› به 
شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی ئەگەر منداله که نه‌وه‌کام بوو (خدیج) يان توانای 
مه‌مك مژینی كەم بوو» ثه‌وا زور زه‌حمه‌نه به‌رده‌وام بیّت له 
شبریی‌دانی به شئوه‌یه‌کی ته‌واو لەگەل تتبینی ئه‌مانه‌ی خواره‌وه: 

¬ خوراکی هاوسه‌نگ بدریته دايك. 

ب ¬ بریکی زیاتر له شبرو شله‌ی‌تر بدرێته دایك. 

ج ¬ ئەگەر دایکه‌که نەخۆش که‌وت ده‌بی چاره‌سه‌ری بکری. 

د¬ ئەگەر منداله‌که توانای مژینی كەم بوو ئه‌وا ئامۆژگارى ثه‌وه ده‌کری 

که منداڵێکكی تر مەمكەکەی بمژێ يان مەمك بەکاربێنێ. 
هبه‌باشی ده‌زانین ئهو شبره‌ی له مه‌مك دمێنێتەوە له پاش ھەر جه‌مێك 
ده‌ریهینری. 
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ئەو كۆسپانەی رووبه‌رووی شیریی‌دانی سروشتی دەبن: 

6¬ هو کوسپانه‌ی په‌یوه‌ندیان به دایکه‌وه هه‌یه: 

!¬ مه‌مك ئەستوور بوون: هه‌ندی ثه‌ستوور بوونی ساده‌ی مه‌مك شتیکی 
ئاساییه له روژانی یه‌که‌می مندال بوون کوتایی دێت› منداله‌که ده‌ست 
به‌مژین ده‌کات به‌لام ثه‌گه‌ر ثه ستوور بوون بان بریندار بوون زور بوو 
ثه‌وا به‌باشی ده‌زان‌ن منداله‌که له مه‌مك بکریّتهوه» جونکه منداله‌که 
ده‌ست ده‌کات به مژینی گوی مه‌مکه‌کهو ده‌بیْته هوی برینداربوون‌و 
شه‌قاربوونی. 

ب ¬ شه‌قار بوونی گۆ: همه کاریکی ئاسايىيه چونکه مندال ههول 
گه‌زتنی گۆى مه‌مك ده‌کات له‌وانه‌شسه له ثه‌نجامی لیکخشانی جلکی 
دایکی به گوی مه‌مکی بێت. 
مه‌ترسی شه‌قاربوونی مهمك زۆرە› گرینگترینیان: 

6¬ئازارى زۆر ده‌گه‌ینته دایکه‌که‌و کار ده‌کاته سەر بری ئه‌و شبره‌ی 

ده‌یدانی . 
۲ دایکه‌که تووشی دله راوکی دهکات. 
بەزۆرى ده‌بیته هقی ده‌رچوونی قونیر. 


ء۶-هه یکی گه‌وره‌یه بق چوونه ناوه‌وه‌ی میکروب و هه‌وکردنی ناوچه‌که . 
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ج- مه‌مکی قه‌باره گه‌وره: دەبێتە هی ئەوەی منداڵەکە نه‌توانی به‌شی 
خوی شیر وه‌رگری» بویه پیُویسته مه‌مکه‌که به به‌رده‌وامی به‌تال بکری. 
د په‌یدابوونی خوێن له شبری دايك له ثه‌نجامی شه‌قاربوونی گۆى 
مه‌مك‌و رنوك لی‌دانی. 

ھ ¬ بری شبره‌که به‌شی ناکات ئەمەش به‌هوی خاوێن نه‌کردنه‌وه‌ی مه‌مك 
به به‌رده‌وامی (بهتال نه‌کردنی) و هوکاری بق ماوه يان له ثه‌نجامی 
ترسو په‌ژاره و دله‌راوکی. 

و هه‌ره‌سهینانی شیریی‌دانی سروشتی له نه‌نجامی نه‌بوونی 
ثاره‌زووی دايك له مه‌مك دانی منداله‌کهی له‌بهر نه‌زانینی سووده‌کانی 
شیریی‌دانی سروشتی. 

ئهو کوسپانه‌ی په‌یوه‌ندیان به مندالّه‌وه هه‌یه: 
¬ جیگیرنه‌بوون 
ب كەم خه‌وتن 


ج- ژانی هەبێت يان غازات. 
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شیرپی‌دانی سروشتی و ریکخستنی دووگیان: 

بی‌گومان چاودیری کردنی تیّپه‌پیوونی ماوه‌ی دوو سال به‌لای 
که‌می‌یه‌وه له نیوان ههر سگبوون‌و سگبوونیکی تر یارمه‌تی 
باراستنی ته‌ندروستی دايك‌و منداله شبر‌خوره‌که ده‌کات (ریکخراوی 
ته‌ندروستی جیهان ۱۹۸۰). کاتی مندال گوی مه‌مکی دایکی ده‌مژی 
وریا کردنهوه‌ی به‌رهه‌می هورمونات ده‌کات ده‌بنته هوی ساز 
نه‌بوونی هیلکوکه بویه نه‌و دایکه‌ی به ته‌واوی شیری ده‌داته 
منداله که‌ی به‌بی ته‌واوکه‌ری خوراك بق ماوه‌ی (1-4) مانگی یه‌که‌می 
ته‌مه‌نی که‌متر تووشی دووگیانی ده‌بن لهو دایکانه‌ی ثه‌مه ناکات. 

به‌لام له‌به‌ر نه‌زانینی کاتی گه‌رانه‌وه بق هیلکوکه‌دانان بقیه باشتروایه 
ئامۆژگارى دايكو باوك بکری بق به‌کارهینانی رێگای تر به‌کسهر پاش 
مندالی بوون بق ریکخستنی خیزان. 

به کارهیّنانی قه ده غه کردنی دووگیانی به‌هوی مندالّدان يان په‌رده‌ی 
به‌ربه ست يان که‌ف (رغوه) يان به‌رگی پاراستن لەگەل شیرپی‌دانی 
سروشتی لێك ناده‌ن واته زیان به‌خش نین› بهلام ثه‌گهر رێگای تر 
به‌کارهات بۆ نه‌هیلانی دووگیانی له‌ریگای زار يان ده‌رزی لیّدان ئه‌وا 
پێويسته شیرپی‌دانی سروشتی رابگبری به ته‌واوی پێش ده‌ست کردن به 
وه‌رگرتنی ئەم به‌ربه‌ستانه» لەگەل شه‌وه‌ش به‌کارهینانی به‌ربه ست 
هورمونی به‌سه‌ندتر ده‌کری و به‌هیچ جۆرێك کوسپ ناخاته پیش شیر 


پی‌دانی سروشتی. 
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شیر پی‌دانی دستکرد Artificial Feeding‏ 

مه‌به‌ست له شہردانی ده‌ستکرد شبروه‌رگرتنی منداله نەك له شىرى 
مه‌مکی دایکی له‌به‌ر ھەر هویه‌ك ئەگەر دایکه‌که نه‌یتوانی مه‌مکی خی 
بداته منداله‌که‌ی» ئا لهم حاله‌ته ده‌بی چاودیری ته‌واوی پاك و خاوینی 
لەگەل ساز کردنی که‌شو هه‌واو بارودوخیکی ئاوا که ئارامى‌و تیربوونی 
ده‌روونی ده‌سته‌به‌ر بکات» پتویسته دايك دلخوش بێت› نابی به‌له بکات 

که ره‌نگ بداته‌وه سەر ثارامی ده‌روونی» هه‌روه‌ها ده‌بی دايك منداله که 
جی‌نه‌هیلی که خی شبره‌که بخوات» چونکه به‌مه پیویستی يۆ راك 
تێربوو به‌لام بی‌به‌ش بوو له فیربوونی پیویستی ده‌روونی بق 
خو‌شه‌ویستی» نه‌مه‌مان به‌سه‌را نه روات که‌وا جیاوازی زۆر گه‌وره 9 له 
نێوان پیکهاته‌ی شبری دايك لەگەل پیکهاته‌ی هه‌رجوریکی تری شبر. 

له کاتێکدا ئەگەر ‏ شبری وه‌رگرت» نەك شبری دایکی ئه وا پیویسته 
هه‌ندی که‌ره‌سته ناماده بکات لەگەل چاودتری پله‌ی گه‌رمی شدره‌که‌و 
به‌دواجوونه‌وه‌ی مه رجه‌کانی ته‌ندروستی و مه‌رجه‌کانی پاگژکردنهوه به 
شنوه‌به‌کی زور ورد بق نه‌وه‌ی شبره ناماده‌کراوه‌که ته‌واو نه‌ندروستی 
بێت› بویه پیّویسته هه‌ندی زانیاری بدرێته دایه‌ن ده‌رباره‌ی چونیه‌تی 
ناماده‌کردن‌و سازکردنی شبری ده‌ستکرد. 

ناسانکاری زۆر کرا له دروستکردن‌و ناماده‌کردنی شبری ده‌ستکرد» 
له‌ناو شووشه ده‌کری پاش داخستنیان رووبه‌رووی پله‌ی گه‌رمی به‌رز 
ده‌کریته‌وه بق مسۆگەر کردنی پاك کردنهوه‌و نه‌هیشتنی هیچ جقره 
میکروبیك» مندال ناتوانی شیری خاوی چیّل هه‌رس بکات. ده‌توانی 


۷۱ 


شبرى پاکزکراو و قوتوکراو وه‌رگری. شبری چیّل رێژەیەکی به‌رزی 
پروتین‌و کانزاو ریژه‌یه‌کی که‌متری کاربزهیدراتی تیّدایه ئەگەر به‌راورد 
بکری لەگەل شبری سروشتی. 

زۆری پروتینی ناو شبری چیِل بۆ مه‌به‌ستی وزه‌یه» که‌چی به‌رامبه‌ر 
به‌مه گرانییه له‌سه‌ر گورچیل هی مندال به‌مه‌ش پیویستی بۆ ئاو زياد 
ده‌بی له پیناوی کرداری پاککردنهوه‌ی نه‌و بره زوره‌ی یقریا» نهم 


خشته‌یی خواره‌وه جیاوازی نێوان شبری دايك و شبری جیل روون 


ده‌کانه وه: 

ره‌گه‌زه‌کانی خوراك شیری دايك شیری چیِل 
پرژنین (۱۰۰گرام) (۱۰۰ گرام) 

چه‌وری ۰ ,گرام ۳ گرام 

کاریزهندرات ۵ , گرام ۷ گرام 

خویی کانزا ,گرام ۰۵ گرام 


به‌لام شبری بازرگانی زۆر جۆرى هه‌یه له‌مانه شله» تۆز (وشككراو)› 
کومپانیه کانی تایبهت به بەرھەم هیّنانی شبری مندالان هه‌ولی ئهوه 
دەدەن دروست کردنی جۆری شیر نزيك بێت له پێکهاته‌ی شبری دایك› 
لەگەل به‌سه‌رداهینانی هه‌ندی چاکسازی» شبری ده‌ستکرد بریتییه 
له‌تیِکه‌له ی شیر وشه‌کرو چه‌وری لەگەل تێکردنی هه‌ندی کانزاو فیتامین» 
پیویسته نرخی شبره‌که گونجاوبیّت به شئوه‌یه‌کی گشتی لەگەل باری 
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ئابوورى› هه‌ندی جار چه‌ند جوریکی شیری پزیشکی تایبه‌ت ساز ده‌کری 
بو ثه‌و مندالانه‌ی حه‌ساسیه‌یان هه‌یه يان هه‌ندی نه‌خوشی دیاری 


کراویان هه‌یه . 


نه‌و هویانه‌ی دەبتە به‌کارهینانی شیری ده‌ستکرد: 

بوونی به‌ربه‌ست له شیرپی‌دانی وه‌کو نه‌خوشی سییه‌گری. 

مردنی دايك. 

نه‌بوونی بریکی ته‌واوی شیری دايك. 

مندالی هه‌لگراوه. 

هه‌ندی نەخۆشى حه‌ساسیه . 

ده‌بی شیره‌که بی میکروب بی. 

ده‌بی تابووری بێت له هه‌مووکات ده‌ست بکه‌وی. 

تا ھەرشس مس 

بریکی ته‌واوی پرژتین‌و چه‌وری و کاریقهیدرات و کانزاو فیت‌امینی تێدا 


ف 
نلف . 


خشته‌ی شیریی‌دانی مندال: 

ریگای سروشتی بق شیرپی‌دانی مندال له حه‌فته‌ی یه‌که م ثه‌وه‌یه شبری 
بدریتی کاتی ثاره‌زووی هه‌بیّت» ثه‌مه مانای ثه‌وه‌نیه که واز له منداله‌که 
بێّنن چونکه نووستووه» ئەگەر دایکه که‌شی خه‌ریکی تُیش‌وکاری ماله‌وه 
بێت› هه‌روه‌ها مانای ثه‌وه‌نییه ھەر که گریا هه‌موو غارده‌ن‌و شبری 
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بدەنێ› شتیکی سروشتییه که مندالان له رووی پێویستیان بق شبر 
جیاوازن» هه‌ندی مندال زووتر برسی ده‌بی له‌وانی تر) بویه پیویسته 
خشته دابنری بەپێى پنویستیی مندال. ئه‌مه‌ش هه‌لیکی ته‌واو ده‌داته 
دايك بق تیرکردنی پیویستیه سه‌ره‌کیه‌کانی مندال له خوارده‌مه‌نی » 
خوشه‌ویستی » ئارامى. 

ژماره‌ی ثه‌و جه‌مانه‌ی روژانه جیاوازه به‌پی‌ی ته‌مه‌نی مندال» مندالی 
"ذازه له دايك بور نو سکن به جه‌متك هه‌یه له ھەر 3-7 کاتزمتن لەگەل 
زیادک_دنی ته‌مه‌نی مندال ده‌توانری جه‌می نیوه‌شهو فه‌رامش که‌ین 
به‌مه ش زماره‌ی جه‌مه‌کان كەم ده‌بیتهوه لەگەل زیادبوونی قه‌باره‌ی 
هه رد ەمێك.... لەگەل زیادبوونی ته‌مه‌نی مندال دایکه‌که به‌ره‌بهره 


هه‌ندی خزراکی ترء, گونجاوی بق ده‌خاته سەر لەگەل شبریی‌دان. 


وا له خواره‌وه نه‌و خشد 4 پرۆگرامى شەرپێدانى مندال روون ده‌کانه‌وه 
موی با کمن ا °“ ا 


تەمەنى مندال . ژمارەى "اتزمیره‌کان ژماره‌ی شير پێدان ژماره‌ی شیر پی‌دانی 
له نيوان جه‌مه» انى لەیەك رۆژ له‌شهودا 6-10ی به‌یانی لەماوەی ۲4کاتژمیر 


۲-۱ رۆژی 1 1 1 
۲رژزی - ۳هه‌فته ۲ 1 7 
۲هه‌فته - ۲مانگ 3 ۱ 1 
له دوو مانگ زداتر £ ˆ 0 
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ئامۆژگارى ئەوە ناکری که مندال له (10) چرکه زیاتربمێنێ له 
شیروه‌رگرتن يان (5) چرکه بۆ هه‌رمهمکيك چونکه شبرخور پیویستی 
خوی له شير وه‌رگرتن له ماوه‌ی پێنج چرکه‌ی یه که م جی‌به‌جی ده‌کات» 
ئەگەر زیاتر ماوه ئه‌وا منداله په‌نا ده‌باته‌به‌ر گه‌زتنو راکیشانی گوی 
مه‌مك بان نووستن له‌سه‌ری. پیویسته دايك گوی مه‌مکهکانی له پێش‌و 
پاش شمپی‌دانی بشوات‌و کاته‌کانیش رێك بخاتو بارمه‌تی مندالّه‌که 
بدات بق ده‌رچوونی هو هه‌وایه‌ی لەگەل شم قوتی‌داوه به هه‌لگرتنی 


شیر یی‌دانی مندالی نه‌وه‌کام (الخديج ): 
مندالّی نه‌وه‌کام به‌وه ده‌ناسری» ئهو منداله‌یه که بیش کاتی خۆی له 
دايك ده‌بیت» بان پێش ثه‌وه‌ی گه‌شه بکات‌و به شئوه‌یه‌کی سروشتی 
به‌ره‌بستینی له‌ناو مندالدان» هه‌روه‌ها ده‌توانین بلێبن مندال نه‌وه‌کامه 
ئەگەر کیّشی له کاتی له دايك بوون له 5 پاوەن که ده‌کاته ۲,۵۰۰ کگم 
کمن بات 
خاسیه‌ته‌کانی نه‌وه‌کام 
¬ کیّشی: به زوری له 5 یاوه‌ن که ده‌کاته ۲,۵کگم که‌متر ده‌پی. 
؟¬ روخساری ده‌ره‌وه‌ی: پیسته‌که‌ی نهرمی لێك گبره» زورجار 
به‌چینیکی نه‌رم داپوشراوه» له زیر پیستی هیچ چینیکی چه‌وری 
نی‌یه . 


۳-جالاکی گشتی: گریانی نزمه» زور به که‌می ده‌ست‌وییی دەجوولێنێ. 
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4¬ مێین: به زور مندالی نه‌وه‌کام توانای مژینی زۆركەمە› یان کرداری 
مژینی به‌هێز نی‌یه و هه‌ندی جار توانای قووت دانی نی‌یه . 

5¬ هه‌ناسه‌دان: هه‌ناسه‌دانی کزونزمه ورێك نی‌یه‌و ره‌نگی شینه. 

6¬ سوړی خوین: سوری خوینی بی‌هیزه‌و چالاك نی‌یه» ره‌نگی ده‌ست‌و 
پی‌ی شینه . 

2۷ گەرمى: کے ری تکرب تیه و تواشائ کوتتررن کردتے تبیه 
نه‌وه‌کام پاش تێپەڕيوونی (۱4-۱۲) کاتزمیر له پاش له دايك بوونی 
شبری پی‌ده‌دری» ده‌کری که ئەم کانه زوویی به تایبه‌تی ئەگەر 
« نداله که جێگىر نه‌بوو هه‌ميشه بگریی» درێژ کردنه‌وه‌ی ئهو ماوه‌یه 
نیکی راست نی‌یه. شیبریی‌دانی نه‌وه‌کام کردارنکه بیّویستی به 

کارامه‌یه‌کی به‌رز هه‌یه » ره‌نگ دانه‌وه‌ی مژینی نزمه» توانای کوخه‌ی 

نییه » زقر لهو شبردی وه‌ری ده‌گری به پشانه‌وه فڕێ ده‌دا» ره‌نگی 
خیرشین هه‌لده‌گه‌ری له‌وانه‌یه دەمرێ› به‌لام ئەگەر توانای مژینی 
هه‌بوو ئه‌وا ددبی م :مکی دایکی پی‌بدری» بهلام دەبێ سه‌یری 
پی‌دانه که‌ی بکری :"ایا کاریگه‌ره له‌سه‌ری» ثایا نیشانه‌ی ماندووبوونی 
پێوه دیاره يان نا» :»گه‌ر نیشانه‌ی ماندووبوونی به‌سه‌ره‌وه دیاربوو 


ثه‌وه ده‌بی شبری له ریگای وولا بدریتی. 


ده‌بی چ بدریته مندالی نه‌وه‌گام: 
باشتروایه له روژی یه‌که‌م هیچ شتێك ن -ریته مندالی نه‌وه‌کام» رۆژی 
دووه م که‌میّك ئاوى شبرین کراو به شه‌کریان :لودورو, .هدرتن» که 


"6 


توانای مژینی هه‌بوو دەخرێتە بەر مه‌مکی دایکی» بە ڵام ئەگەر توانای 
نه‌بوو» ده‌توانین شیری مه‌مك ده‌ربیّنین به هوی دڵۆپێن بیده‌ینی» له 
هه‌فته‌ی دووەم هه‌ندی فیتامین (>)ی بق بخریّته سهر. بهلام ئەگەر 
منداله که نه‌یتوانی قووت بدات› ده‌بی شبری به‌ریگای تيوب (سونده) 
بدرێتێ› ئه م تیوبه له ریگای لووته‌وه ره‌وانه ی خواری ده‌کری تا ده‌گاته 
سه‌ره‌وه‌ی گه‌ده به نیوئنج. 

ده‌بی به‌ره‌حه‌تی ببه‌ستری له سه‌ره‌وه‌ی سه‌ری منداله‌که له نزیکی 
۰سم جیگیر ده‌کری که رێگا به هاتنه خواره‌وه‌ی شبره‌که ده‌دات. 
باشتره ثه‌گه‌ر ئهو مندالانه‌ی کێشیان له (۲) کگم که‌متره هه‌ردووکاتزژمیتر 
چه‌میکی بدرێتێ پاشان هه‌ردوو کاتژمیرو نیو پاشانیش هه‌رسی کاتزمیر 
جه‌میّك. 


له شبرکردنه‌وه Weaning‏ 

مه‌به‌ست له شبرکردنهوه ئه‌وه‌یه که خوارده‌مهنی بخرنته سەر 
خوراکی مندال به شیوه‌یه‌کی په‌یژه‌یی» به‌پی توان‌او به‌پی‌ی که‌می نه‌و 
شیره‌ی پێی ده‌دری چ سروشتی بیّت يان ده‌ستکرد. 
مندالانی شە‌رخۆر گه‌شه کردنیان جیاوازه هه‌روه‌ها پیّویستیشیان 
حیاوازه» بویه بنویسته له‌سه‌ر دايك له ته‌مه‌نی )17٤(‏ مانگی ده‌ست 
بکات به خوراك پیدانی زیاتر وه‌کو ته‌واوک»ری شیری دایسك» به 
خستنه‌سه‌ری خوراکی زیاتر لەسەر خوراکی مندال» دایکه‌که ده‌ست 


ده‌کات به راهیّنانی منداله‌که‌ی له‌سه‌ر چه‌شنی نوی‌ی خوراك» ھەر له‌و 
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کاته‌ی خوراکی زیاده‌ی لەسەر بناغه‌یه‌کی رێكوپێك پی‌دا کرداری له 
شبرکردنه‌وه ده‌ست پئ ده‌کات که‌جی منداله‌که پیّویستی پشتگری 
خوارده‌مه‌نی‌و سوزی دایکی ھەر ده‌مینی هه‌روه‌ها شبرپی‌دانی سروشتی. 
له‌به‌ر ثه وه‌ی مندال له کاتی له شبرکردنه‌وه به تایبه‌تی تووشی بهد 
خوراکی په‌تا ده‌بی» بویه پټويسته له شێر کردنه‌وه به په‌یژه‌یی ده‌ست 
پئ بكات› دایکه‌که ده‌ست ده‌کات به پټّدانی شترا و کا له سه‌ره‌تا 
جەمێكى ئامادەكراو له خواردەمەنى هوردگرای رۆژانه جارێكى دەداتى› 
له رژژی دوایی ده‌یکاته چه‌ند جەم... خوارده‌مه‌نیه‌کانی خۆجێيەتى 
وه‌کو سه‌وزه‌و دانه‌ویله‌و میّوه گونجاوترین خوارده‌مهنی رەق› هه‌روه‌ها 
تیکردنی ئهو خوارده‌مه‌نیه‌ی خێزان به‌کاری دێنێ لەگەل ئهو 
خوارده‌مه‌نیه‌ی بق ئه‌و ناماده‌کراوه. 

چاکتروایه ملاك يان کوپ بق خوراك پندانی مندال به‌کاربی چونکه ئه‌مانه 


به اسانی پاك ده‌کریته‌وه‌و له پیس بوون ده‌پاریزرین. 


کاتی گونجاو بو له شير کردنه‌وه: 

گونجاوترین کات بق له شیرکردنه‌وه‌ی مندال پاش مانگی پینجه‌مه 
له‌به‌رکه‌می شير له لایه ك و له لایه‌کی‌تر بری ئاسنو قیتامین (سی)به‌ شی 
مندالّه که ناكات› له هه‌ندی ولات ده‌ست ده‌کری به له‌شبرکردنه‌وه له 
كۆتايى مانگی سیّیه‌م. له کزتایی مانگی سیه م دایکه‌که گوشراوی مێوه 
بان ته‌ماته‌ی ده‌داتی» له‌سه‌ره‌تادا به شیوه‌یه‌کی سوککراو وبریُکی که م؛ 
چاکتروایه له مانگى چوارەم وسه‌ره‌تای مانگى پێنجه‌م دانه ویله شی بق 
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به‌ره‌به‌ره بۆی زياد بکات چونکه ثه‌مانه ده‌وله‌مه‌ندن به فیتامین (ب) 
هه‌روه‌ها چونکه ثاسنیان تیّدایه» پاشان ماست‌و مززیشی بۆ بخرێته 
سەر خوراکی. 
بهلام له مانگی شه‌شهم باشتروایه سه‌وزه‌و مێوه به‌ شیوه‌یه‌کی 
په‌یژه‌یی بدرێتێ به‌پیی ثاره‌زووی مندال‌و توانای وه‌رگرتنی؛ هه‌روه‌ها 
ده‌بی هیلکه‌و گوشتی کولاوی ورد کراویش بدرێتێ› به‌تایبه‌تی گوشتی 
مريشك که ده‌وله‌مه‌نده به پروتین‌و ئاسن‌و فیتامین (ب)ی اوت کراو؛ 
له مانگی حه‌فتهم جەلىو کاسته‌ری دەدرێتێ لەگەل ئاگادارى ته‌واو بق 
بړی چه‌وری که کاتیکی زفری ده‌وی بق هه‌رس کردن. 
بنه‌ماکان يان بنچینه‌کانی له شیرکردنه‌وه: 
6¬ له شبرکردنه‌وه نابی له هاوێن ده‌ست پئ بکات چونکه لهم کاتهدا 
مندال زور تووشی هه‌ندی هه‌وکردن دەبێت. 
؟¬ له سره‌تای خۆراك بیدانی مندال ده‌بی نری منداله‌ که 
خوارده‌مه‌نیه که ی له ده‌می ده‌ردتنی‌و فڕێی ده‌دات چونکه هیّشتا له 
گە ى رانه هاتووه بویه ده‌بی دایکه‌که چه‌ند جارێك مه‌شقی پێ بکات. 
“٣‏ پیویسته پاله به‌ستق نه‌خاته سەر مندال بق دهرخواردنی ئه‌و 
خوارده‌مه‌نیانه‌ی منداله که حه‌ز له خواردنی ناکات. به‌لام جار له 
دوای جار هه‌ولی بق بدری تا پەسەندى ده‌کات ئەمەش پاش 
نیّیه‌ریوونی هه‌فته یه ك ئەنجام ده‌دری. 
4¬ کاتی برسی ده‌بی بریُکی که‌می بیّده‌دری. 
¬ نابی ده‌ست بکری به خوراك دانی لهو کاته‌ی تووشی سگچوون 
بووه. 
۷۹ 


گبروگرفته‌کانی شیر پی‌دان : 
لیره‌دا هه‌ندی گبروگرفتی پبه‌یوه‌ندار به شبریپی‌دانه‌وه هه‌یه که 
تووشی شیرخور ده‌بی به تايبەتى له مانگه‌کانی به‌که‌می ته‌مه‌نی که 
ده‌بنه هقی بیزار کردنی دایکه‌که‌و دله‌راکی‌ی» سه‌ره‌رای توانای زال بوون 
به‌سه‌ریان‌دا. 
گرینگترینی هم گرفتانه: 
6¬ شیبرپی‌دانی كەم (که‌متر له پنویست) مانای ثه‌وه‌یه منداله‌که به‌شی 
خوی شر وه‌رناگری وتیرنابی نیشانه‌کانی ثه‌مانه‌ن: 
¬ گریانی به‌رده‌وام. 
ب كەم نووستن. 
ج کیشی لەسەر خۆ زياد ده‌کاو له سنوورێك دەوەستێ. 
د ¬ قه‌بزی به‌رده‌وام. 
ھ- ره‌نگی پیسایی مه‌یله‌و زه‌رده. 
و رشانه‌وه‌ی به‌رده‌وام له ثه نجامی قووت دانی هه‌وای زور پاش نه‌مانی 
شبری مه‌مك‌و به‌رده‌وام بوونی له مزین. 
ده‌توانری ئەمەش ده‌ست نیشان بکری به کیْشانی منداله‌که له چه‌ند 
کاتی رێكوپێكو جنگبر و هه‌مان جل‌وبه‌رگی» پیش شب وه‌رگرتنن 
ده‌کیشری پاشانیش ده‌کیشری» جیاوازی نتوانیان بړی شبره که 


دهرد هخات. 


۸۰ 


۲ شیر پێدانی زۆر (زیاتر له پێویست): 

ئەمە له ولاته گه‌رمه‌کان روودەدات› کاتی مندال پێویستی به برتکی 
زوری شله هه‌یه که به‌زوری له شیوه‌ی شبری مه‌مکی دایکی 
وه‌رده‌گری» به ززری منداله‌که کیشی له ده‌ست ده دات له ثه‌نجامی 
رشانه‌وه‌ی به‌رده‌وام‌و سگچوون. 
۳“ رشانه‌وه: 
نه‌مه له‌لای زۆر له مندالانی شبرخور دیارده‌یه‌کی سروشتییه به زقری 


هویه که ی ده‌گه ریْته وه بق وه‌رگرتنی بریکی زقری شەر. 


- سگچوون: 

بړی وه‌رگرتنی شیری زۆر دەبێته هقی زۆربوونى ژماره‌ی ده‌رچوونی 
سگی مندالْ» روودانی سگچوون زور که‌مه لهو مندالانه‌ی شہری دایکیان 
وه‌رده‌گرن» ئەمەش نیشانه‌ی بوونی هه‌وکردنه لهلای شیرخۆر ثه‌گه‌ر 
پنچه‌وانه‌ی نه‌مه نەسە لمیندری. 
٥‏ فه‌بری: 

ثه‌مه‌ش زور كەم رووده‌دات له‌لای ثه‌و مندالانهی شمی مه‌مکی 
دایکیان وه‌رده‌گرن» هه‌روه‌ها شبری ده‌ستکرد ثه‌گهر به‌رینگایه کی 


ته‌ندروستی وبه بریکی هاوسه‌نگ ناماده‌کرابیت. 


۸۱ 


6¬ زانه‌سگ (المفض): 

ئەمە زور رووده‌دات لهو مندالانه‌ی که ته‌مه‌نیان له سی مانگ که‌متره؛ 
حاله‌تیکی له‌ناکاوه‌و گریانیکی به‌رزو به‌رده‌وامی هه‌یه» ده‌م‌و چاوی سور 
هەڵدەگەڕێو هه‌ردوو پی‌یه‌کانی به‌رزده‌کاتهوه بق لای سگی» به زۆرى 
پی‌به‌کانی ساردن» ده‌توانری چارسه‌ری ئەم حاله‌ته بکری به هه‌لگرتنی 
مندالّه که له‌سه‌رشان‌و به‌شنوه‌یه‌کی راست ئینجا چهند لیدانیُکی 


لەسەرخۆ له پشتی منداله که بۆ نه‌وه‌ی هه موو غازاته‌کان ده‌ریچن. 


شله ژانه‌کانی ساواو چاودیری کردنیان: 

مندالی ساوا تووشی زور شله‌ژان ده‌بیّت» که زۆر جار بووه هقی له‌ناو 
چوونسی يان تووشبوونی به‌نه‌خوشسی دریژه خای»ن» بهلام ئه‌و 
پنشکه‌وتنه‌ی له بواری پزیشکی پاراستن‌و چاره‌سه‌رکردن و به‌کارهینانی 
ته‌کنیکی نوی له نوانادایه چاره‌سه‌رکردن‌و راست کردنهوه‌ی ئه‌م 
شله‌ژانانه وابکری که منداله‌که به ژیانیکی سروشتی بژی» له‌به‌ر زور ئه‌و 
شله ژانانه‌و زوری سه‌رچاوه‌کانیان» هه‌نديك له‌مانه ده‌خه‌ینه روو به‌پی‌ی 
گرینگیو بلاوبوونه‌وه‌یان. 

۱ درکی بریره 1311103 510108 

بریتییه له خه‌وشيك تووشی بریره‌ی پشت ده‌بیّت له ثه‌نجامی خه‌راپ 

پیکهاتنی بریره‌و تیکه‌ل بوونیان» واته بریره‌کان له کاتی پیکهاتنیان 


دانه‌خراوه» بریره‌ی پشت کراوه دەبێت› جوگه‌ی يسك داده‌خات که 


۸۳ 


درکه په‌ته‌ی تێدایە› که دهبټته هۆی ده‌رچوونی ئهو په‌رده‌یه‌ی درکه 
په‌تی پیچاوه له شنوه‌ی ناوسان وبرین له ناوچه‌ی نیسکی کلیّنجه . 

درکی بریره له‌سه‌ر چه‌ند شێوەیەك ده‌بی» هه‌یه خه‌وشهکه‌ی ساده‌و 
گچکه‌یه پیّویستی به چاره‌سه‌رکردن نی‌یه ته‌نها ئەگەر نیشانه‌ی 
ده‌مارگیری پنوه دیاریوو چونکه درکه پەت و سه‌حایای سروشتین» ئه‌م 
حاله‌ته پێی ده‌وتری درکی بریره‌ی سووك. 

بهلام ثه‌گه‌ر خه‌وشه‌که گه‌وره بوو› قه‌باره‌که‌ی له نێوان قه‌باره‌ی 
گوێزێك‌و قه‌باره‌ی سه‌ری ساوا بوو» له شیوه‌ی ئاوسانێك پړ له درکه 
شله‌ی ده‌ماخ ثه‌م جوره‌یان پێی ده‌وتری درکه بریره‌ی تووره‌گه‌یی» 
ئارسانه‌که کار ناکه‌ته سەر تۆڕى ده‌مارگیری بقیه مندالّه هیچ ثیفلیجی 
نییه » هه‌روه‌ها توانای له‌سه‌ر هه‌ردوو کرداری میزکردن‌و پیسایی کردن 
هه‌یه» به‌لام جوری تر که ترسناك ترین جوره پې دەوترێت (القیله 
النخاعیه السحائیه) که سه‌حایاو درکه پەت له کونی جوگه‌ی درکی 
ده‌رده‌چن تووره‌گه‌که به پەردەيەك پوشراوه يان به پیْستیکی ته‌نك که 
ده‌بیّته هقی ه‌وه‌ی زووکیّم بکات شله درکی ودێته خوار و منداله‌که 
تووشی نیفلیجی نانه‌واو يان ثیفلیجی ته‌واو ده‌کات لهو ناوچانه‌ی بان 
ثه‌و ثه‌ندامانه‌ی ده‌که‌ونه زیر خه‌وشه‌که که‌وای لێدێ ناتوانی كۆنترۆلى 
دوو سای رەن کات کک خان که مر ب سنوی 
نەشتەرگەرى چارەسەر بکری» بۆيه ده‌بی چاودێری منداله‌که بکری له 
پێش نەشتەرگەرى و لەپاش نەشتەرگەریش هه‌روه‌ها چاودێرى تایبه‌تی 
بۆ خۆراك پاراستنی ئاوسانه‌که له پالەپەستۆ له‌سه‌ری يان ئەزيەت دانی 


AY 


له کاتی خواردن› تتبینی هەڵگرتنى منداله‌کهو دانیشتن ده‌کری بۆ 
قه ده‌غه‌کردنی یاله به‌ستق له‌سه‌ر تووره‌گه‌که له کاتی راکشانی» لەگەل 
تیبنی کردنی منداله که له رووی پله‌ی گه‌رمیو لیّدانی دلو هه‌ناسه‌و میزو 
پاشه ری ونیشانه‌کانی به‌رزبوونه‌وه پاله‌به ستوی گه‌رمی ناو كەللەسەر› 
له کاتی دانانی مندالّه‌که له‌سه‌ر سگ له بیّخه‌فه‌که‌ی سه‌رچه‌فیکی 
بلاستيك له سەر پشتی جیگبر ده‌کری بۆ نه‌وه‌ی توره‌گه‌که پیس نه‌بی 
به‌هوی پاشه‌پق» هه‌روه‌ها باليفيك ده‌خریته زیر به‌شی خواری لاق بق 
قه ده‌غه‌کردنی پاله یه ستق له‌سه‌ر هه ردوو چۆكى‌و نانیشکیو دە موچاوى. 

به لام پاش نه‌شته‌رگه‌ری گرینگترین ئهو خالانه‌ی ده‌بی ره‌چاو بکری 
ثه‌وه‌یه منداله درێژ ده‌کری تاداوی برینکه هه‌لده‌گبری» لەگەل پاراستنی 
برینه‌کهو مانه‌وه‌ی به پاگزی» هلام سه‌باره‌ت به خۆراك باشتروایه 
خوراکی به سونده بدریتی تا ئه‌و کاته‌ی چاك ده‌بیته‌وه» ئامانجی گشتی 
له چاودرتریو چاره‌سه‌رکردن تّه‌وه‌یه وه‌ده‌ست هینانی ته‌ندروستی 
جه‌سته‌یی و ژیری به شنوه‌یه‌کی زور باش لەگەل گونجان 
له‌کاروکرد ه‌وه‌ی رژژانه به‌وه‌نده‌ی که پیی ده‌کری‌و ده‌نوانی. 
؟¬ تاو به‌ریوونی سەر (استقاء الرآس (Hydrocephalus‏ 

ئاو به‌ربوونی سەر له ثه‌نجامی نه‌مژینی نه‌واوی درکه شله‌ی ده‌ماخ‌و 
کوبوونهوه‌ی له ده‌ماخ» ده‌بیّته هوی گه‌وره‌بوونی قهباره‌ی سه‌رو 
زیادبوونی پاله‌په‌ستوی ناو كەللەسەر› يان له ثه‌نجامی گبرانی ریره‌وی 


(جزگه‌ی) درکه شله‌ی ده‌ماخو رنگای هاتنه خواری ده‌گری» ئەم 


ht 


گېرانەش بق چه‌ند هویه‌ك دەگەڕێتەوە له‌مانه خه‌وشیکی ئاگارى بریبره‌ی 
پشت› بوونی‌برین» تووشبوونی مندال به هه‌وکردنی سه‌حایا» بان خوێن 
به‌ربوون له ثه‌نجامی تووش بوونی سەر که‌ده‌بیته هوی خریوونه‌وه‌ی 


31 مب 


گرینگترین ئو نیشانانه‌ی تیّبینی ده‌کری: 
6¬توێكلى موخی نه‌رمه . 

۲<قهباره‌ی سه‌ری گه‌وره‌یه . 

۳-هه‌ندی کات كەم عه‌قلی لى رووده‌دات. 

4¬ له ده‌ست دانی ثاره‌زووی خواردن‌و هه‌ست نه‌کردن به تارامی. 

٥‏ کشانی پنستی سەر ده‌بیّته هقی راکیشانی پیلووه‌کانی چاو بق 

سه‌ره‌وه. 
6¬ پیکه‌وه نه‌نووسانی هیّلّی گه‌يشتن نیّوان ثیسکه‌کانی که‌لله‌سه‌ر. 
ئەم حاله‌ته به نه‌شته‌رگه‌ری چاره‌سه‌ر ده‌کری» ده‌بی چاودیری باش 

بکری له پیّشو له پاش نه‌شته‌رگه‌ریه که بق پاراستنی هو برینانه‌ی که 
رووده‌ده‌ن له شوینه‌کانی پاله‌به ستفی لەش› به‌تایب‌تی سەر که 
بالیفیکی گچکه‌ی له ژیرداده‌نری» به‌لام له‌حاله‌تی روودانی برین ده‌بی به 


به‌رده‌وامی پاك بکریته‌وه وتیمار بکری نه‌وه‌ك تووشی هه‌وبوون بێت. 


A0 


؟¬ لیوکه‌رت بوون (سێ لچ) (لێو که‌رویشك) 011117 

که‌رت بوونی لێو له‌ناو نێرینه زور باوه› مندال له دايك ده‌بی و لیّوی 
سه‌ره‌وه‌ی شه‌ق بووه» ثه‌مه‌ش ده‌بیّته گیروگرفت له شیرخواردن» پاش 
ماوه‌یه‌کی کورت له دوای له دايك بوون نه‌شته‌رگه‌ری بق ده‌کری» بهلام 
هه‌ندی جار ثه م نه شته‌رگه‌ریه دواده‌خری تا ته‌مه‌نی ده‌گاته يەك مانگ 
يان دوو مانگ به‌پیی باری ته‌ندروستی و کیّشی مندالّه که . 

پیش نه‌شته‌رگه‌ری ده‌بی امقژگاری دایکه‌کهی بکری وهیّمن 
بکریّته وه‌و تێی بگه‌یه‌نن که ئەم خه‌وشه پاش نه‌شته‌رگه‌ری نامێنێ و 
منداله‌که سروشتی دەبێت› هه‌روا ده‌بی دایکه‌که فێر بکری چۆن خوراك 
بداته مندالکه‌ی به به‌کارهینانی که وچك يان دڵۆپێن. 

بهلام پاش نه‌شته‌رگه‌ری لهو خالانه‌ی که ده‌بی ره‌چاو بکری 
پاراستنی شوینی نه‌شته‌رگه ریه که‌یه له ئەزيەت پی‌گه‌یشتن‌و خوراندنی 
شوینه که» باش‌تروایه چاودیری شوینی نه سته‌رگه‌ریه که بکرێ 
به‌یاککردنه‌وه‌ی به‌رد ه‌وام‌و لابردنی قه‌تماخه پاش وشك بوونی» مژین له 
که‌رت بوونی مه لاشق زه‌حمه‌ت نره له‌وه‌ی له که‌رت بوونی لیو» خوراك 
دانی به‌رده‌وام به به‌کارهینانی دلوپین دەبێت چونکه ناتوانی بمژی 
تاکاتی نه شته‌رگه‌ری» ده‌می منداله پاش ھەر شیروه‌رگرتَنيك به گبراوه‌ی 
خۆجێ یه‌تی يان ھەر گبراوه‌یه‌کی پاك ده‌شووری بق ثه‌وه‌ی نه‌هیلی شیر 


له شوینی نه‌شتهرگه‌ریه‌که بمێنێ. 


A٦ 


4¬ كەرت بوونی مه‌لاشق (شەق بوونی سه‌ره‌وه‌ی ناودەم) 06110126 

که‌رت بوونی مه‌لاشق له ناو کچانه باوه» يان لەگەل لیّوکه‌رت بوون 
رووده‌دات پان به‌ته‌نیابی. مندالّه‌که زؤر ماندوو ده‌بی وناتوانی به ئاسانى 
شبره‌که وه‌رگری» هی ئەم خه‌وشه‌ش يان ده‌گه‌ریته‌وه بو هی بوماوه 
يان له سێ مانگی یه‌که‌می دووگیانی دایکی تووشی سوریکه‌ی نه‌لمانی 
و 

ثه‌مه به‌هوی نه‌شته‌رگه‌ری چاره‌سه‌ر ده‌کری و ده‌بی زور بایهخ و 
چاودیّری منداله که بکری پیش وپاش نه‌شته‌رگه‌ری. 

که‌رت بوونی ليوو که‌رت بوونی مه‌لاشق دوو دیارده‌ی خه‌وشی باون له 
نیو مندالان» ئەم دووحاله‌ته يان پیکه‌وه دێن يان يهك یه‌که. هقی ئه‌و 
ماندوویوونه‌ی له ثه نجامی ثه‌م دوو خه‌وشه دروست ده‌بیّت که منداله‌که 
ناتوانی شب وه‌رگری‌و هه‌ناسه بدات له ریگای زاره‌وه. 

0001006 سوورانی پێ (حنف القدم)‎ “٥ 

له خه‌وشه‌کانی نیْسکه په‌یکهری تاکاری سوورانه‌وه‌ی پی‌به له‌لای 
مندال» پی‌یه‌کانی خوارده‌بنه‌وه بق ناوه‌وه» حاله‌ته سووکه‌کان بق باری 
نا ته‌ندروستی مندالدان ده‌گه ریته‌وه له کاتی دووگیانیدا» ئەم حاله‌ته 
نامێنێ پاش نه‌وه‌ی پی‌یهکان سه‌ربهستی جوولانهوه‌یان ده‌بی پاش 
له دايك بوون. 

پسپوره‌کان ئامۆژگارى ثه‌وه ده‌که‌ن که‌وا پێّيه‌کان بجوولێن بۆ دۆخى 


ته‌ندروستی خۆی بهپئی توانا له گټچی بگری‌و له‌سه‌ره‌وه به ستوونێك 


AY 


ده‌چه‌سپی که قه‌ده‌غه‌ی گه‌رانه‌وه‌ی ده‌کات بۆ دۆخى جاران له کاتێك دا 
ثه‌گه‌ر ثه م گه‌چ کردنه سوودی نه‌بوو ثه‌وا کرداری جوانکاری هینانه‌وه 
جیی بق ده‌کری. 

101510 cation of the ۱۳6 تێك له‌بارچوونی دواوه‎ ¬6 

لهو بروایه دایه که هویه‌کهی بو باری ناته‌واری جومگه‌کان و 
په‌ره‌سه‌ندنی کورپه‌له ده‌گه ریته‌وه» کاتی مندال هه‌ناوداوی تازه فیری 
رۆیشتن ده‌بی ثه‌و گراناییه‌ی جه‌سته‌ی ده‌بیّته هوی لهبارچوونی 
راسته‌قینه . ده‌توانری تیبینی ئەم حاله‌ته بکری له مانگی به‌کهم له 
ئەنجامى پشکنینی ئاسايى منداله‌که له بنکه‌کانی چاودیری» ده‌بینری 
که‌وا ناتوانی جومگه‌کانی حه‌وز لێك دوو بکات»وه» هه‌روه‌ها ده‌توانری 
ئەم حاله‌ته بدوزریته‌وه به هقی تیشکی سینی. چاره‌سه‌ری ده‌بی زوو 
بکری پاش ده‌ست نیشان کردنی چونکه ھەر دواخستنێك ده‌بیته هۆی 


لها نے . نه‌وا به زهحمهات راست ده‌گرنتهوه. 
بارجووبی د“ واوی و بەر ر و 


7¬ خوێن به‌ربوون له ناو كەللەسەر: 
ئۇستاكرىن کال هه ىشى سا زا عم همه تخ مي اه انك 
بوون. هوی خوێن به‌ربوون دەگەڕێتەوە بق کهمی ئۆكسجين يان 
برینداریوونی له کاتی له دایکبوون به هوی پاله‌به‌ستق خستنه سەر 
که‌لله‌سهر. هه‌ردوو شیلکه سەر فراوان دەبن ویرده‌بن» رشانه‌وه‌ی به 
ته‌وژم دەبێت› ثاره‌زووی خواردنی زۆر که م ده‌بیّت. ثهوه‌ی زۆر گرینگه 
تیّبینی نیشانه‌کانی خوێن به‌ریوون بکری» باری ته‌ندروستی ساواکه 
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هه‌لبسه‌نگی‌و بشکنینی پێویستی بۆ بکرێ› ئۆكسجين‌و خوراکی پێ بدرێ 
و گه‌رمی زور پێویسته بق پاراستنی باری ته‌ندروستی. 
7-۸ ددو کولی Thrush‏ 

هه‌وبوونی په‌رده‌ی ناو ده‌مه» هویه که ی بق ثه‌و که رووانه ده‌گه رنته وه 
له جوری هیلکه کهر له‌ریی دايك ده‌بیّت ئەمەش نه‌خوشی نییه . 

به‌هوی نه‌و گورانکاریه‌ی له‌سهر زی‌ی دایك رووده‌دات له کاتی 
دووگیان بوونی ده‌بیّته هقی هه‌ویوونی زی» ثه‌مه‌ش ده‌گوازرنتوه بق 
ساوا له کاتی تیّپه‌ربوونی به جوگه‌ی له دايك بوون» يان به هۆی ده‌ست 
دانی گۆی مه‌مکی له کاتی شم بی‌دان» يان له‌رێگای ده‌ست دانی ئه‌و 
که‌سانه‌ی له‌یه‌ که ی چاودیری ساوایان کارده‌که‌ن‌و تووشی همه بووینه . 

لەسەر زمانی ساوا و له‌ناو ليو و پدوولیّخه پبهرده‌ی ناو ده‌می 
مندالّه که ده‌نك ده‌نکی سیی ده‌رده‌چی که ثازاریان نی‌به. به ئاسانی 
چاره‌سه‌ر ده‌کری به به‌کارهینانی گبراوه‌ی سنشن 60۱10071016 لەگەل 
دابرانی واته جیاکردنه‌وه‌ی ساوا كەو که‌ره‌سته‌کانی لەگەل مندالانی‌تر» 
هه‌روه‌ها دوورخستنه‌وه‌ی ثه‌و کارمه‌ندانه‌ی له چاودیری مندالان کار 
ده‌که‌ن‌و تووشی ئەم نه خوشییه بووینه بان هه‌لگری نه‌خوشیه‌که‌ن» 
به‌لام سه‌بارهت به دایك ناموژگاری ده‌کری ده‌رباره‌ی چۆنيەتى 
بایه خدان‌و چاودتری خی بکات لەگەل سه‌برکردنی نیشانه‌کانی ده‌وکولی 
بق ثه‌وه‌ی چاره‌سه‌ری پێویست وه‌ریگریو دلنیا بێت له پاكو خاوینی 


به‌تایبه‌تی هه ردوو ده‌ست‌و مه‌مکه‌کانی. 


۸۹ 


9-سگچوون 

سگچوون له نه خوشیه باوه‌کانه‌که تووشی مندالان ده‌بی» ئم نه خوشیه 
به‌مه جیاده‌کریتهوه که پاشه‌روی زور شله‌و چه‌ند جاريك داده‌نیشی به 
هوی ده‌ردانی زوری نامتری لێخه ریخوله که هه‌وبووه و زۆر بوونشی 
حوولانهوه‌ی ریخولهی پێچٍاوپێچ بوونی» لەم ته‌مه‌نهدا سگچوون 
نه‌خوشیه‌کی زور درمه به‌هوی چه‌ند به‌کتریای نه‌خوشیو وقايرۆس 
تووشی دەبێت› بویه باشتروایه هه‌رکاتی ئەم حاله‌ته دۆزرايەوه ساواکه 
خانگر و 

سگچوون دوو جوری هه‌یه» جۆرى سگچوونی سووك که هاوشان ده‌بی 
لەگەڵ که‌می پله‌ی گه‌رمی و پاشه‌پقی له شیوه‌ی ئاو ده‌بی لەگەل 
که‌ميّك لێخه بابەت‌و پارچه‌ی بچووك› به‌لام ره‌نگی پاشه‌ڕۆكە به‌که‌م جار 
زه‌رده پاشان به‌ره‌به‌ره به‌ره‌و که‌سکی ده‌چیت‌و هاوشان ده‌بی لەگەل 
پربابوونی سگی لەگەل هه‌ندی ژانه سگو رشانه‌وه‌و نه‌بوونی ثاره‌زووی 
خواردن. 
بهلام سگچوونی گران پاش چه‌ند كاتژمێرێك سگچوونی سووك دەگۆڕێ 
بو سگچوونی گران» سگی پریاده‌بی لەگەل رشانه‌وه‌و به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گه‌رمی. له ثه‌نجامی له ده‌ست دانی شله‌ی له‌شی ده‌بینن کټشی 
كەم ده‌بیّته‌وه‌و وشیلکی سه‌ری نزم ده‌بی‌و چاوه‌کانی موله‌ق دەبن‌و 
نیوه داخراو ده‌بن لەگەل وشك بوونی به‌رده‌لینجه‌ی ناوده‌م» بهلام 
به‌ره‌به‌ره میزکردنی كەم ده‌بیّته‌وه وره‌نگی ههلده‌بزرکی‌و هه‌ناسه‌ی 
سوارده‌بی و به‌گران هه‌ناسه ده‌دات. 


۰ 


ئه‌و کردارانه‌ی که پێویسته بکری بو ئەم حاڵەتە: 

جیاکردنه‌وه‌ی منداله که يەكسەر پاش دوزینه‌وه‌ی ئەم حاله‌ته» لەگەل 
ناردنی نموونه‌یه‌ك له پاشه‌پقی بۆ تاقیگه که له ثه‌نجامی‌دا ده‌زانری 
هوی نه‌و نه‌خوشییهو ده‌رمانی بهیی‌ی نهم زانیاریه دەدرێتێ. 
به‌به‌رده‌وامی پله‌ی گه‌رمی ده‌پیوری هه‌روه‌ها لیّدانی دلو هه‌ناسهو 
پاله یه ستوی خوینی. 

جاودیری تایبه‌تی ده‌وی مندال ده‌کری چونکه وشك بووه له‌بهر 
نه‌خواردنی خوراك لەگەل تیّبینی کردنی هاوکنشیو هاوسه‌نگی کردنی 
ئهو شله‌و مادانه‌ی له ده‌ستی داوه به هموی خوین به‌ر» چونکه 
خوارده‌مه‌نی له‌ریگای زار ده‌وه‌ستی تا رشانه‌وه‌ی نامتنی» پاش ثئه‌وه 
ده‌ست ده‌کری به خوارده‌مه‌نی به‌بری نیوه‌ی جاران. 

له‌لایه‌کی تر چاکتروایه هانی دایکان بدری بق شبری سروشتی خویان 
بق ئه‌وه‌ی دوورکه‌ونه‌وه له سگجوون» گوی رایه لی رێگای راست له ناماده 
کردن‌و به‌کارهینانی بړی شبری پنویست بهپیی ته‌مه‌نی» ناو دەبێ 
پاككراوبێت پێش نهوه‌ی بدریته مندال» هه‌روه‌ها شووشتنی مه‌مك 
پش و پاش شمریی‌دانی» نه‌مانه هه‌مووی منداله‌ که دوور ده‌که‌نهوه له 
تووشبوون به سگچوون. 

۰ هه‌وبوونی چاوی ساوا: 

هه‌ویوونی چاوی ساوا به هی هه‌ویوونی توندی ترووکه پنلووه؛ 
هه‌بوونی ترووکه پیلووی سوزه‌نه‌کیش له‌ثه نجامی تیه ریوونی منداله‌که 
له کاتی له‌دايك بوون به جوگه‌ی زتی تووش بوو› يان له‌ناو مندالدانی 
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دايك له کاتی تەقينى پەردەی سەرابى› ثه م هه‌وبوونه زۆر مه‌ترسی هه‌یه 
بو بیلبیله‌ی چاو و ترسی کویربوونی هه‌یه» هه‌نديك له سرینی چاوی 
ده‌نیرنه تاقیگه بق زانینی هوکاری ئەم نه خوشییه . 

ده‌بی چاودێری ته‌واوی چاوی مندال بکری له کاتی دلوپینی واته 
تتکردنی» چاودێری هوهش بکری که تیکردنی دلویه‌کانی له ناو بیّلووی 
چاو بێت› چونکه ثه‌و ده‌رمانه کاریگه‌ری ززری هه‌یه له بریندار بوون 
سوربوونه وه‌ی پێلوو و چاوی منداله‌که بق چه‌ند رۆژێك› باشتروایه 
جوولانهوه‌ی ده‌سته‌کانی ده‌ست نیشان بکری ئاگاداری بسن نه‌وه‌ك 
چاوه تووش بووه‌که به دەست بسریته‌وه» پیتویسته چاوه‌کانی به 


به‌رده‌وامی بشوات بودانی ئهو جیقانه‌ی که‌له که بووینه . 


0 گیرانی بوریچکه‌ی میز: 

گبرانی بوریچکه‌ی میز ده‌بیّته هقی زفربوونی بری میزو زیادبوونی 
پاله به»‌ستوی پنچه‌وانه که شوینه‌واری لایه‌کی خه‌راپی هه‌یه له‌سهر 
گورچیله‌و بۆڕى میز که ده‌بیته هقی تووشبوونیان به هه‌وبوون که 
ده‌بیّته هقی مردنی به هقی په‌ککه‌وتنی گورچیله .... 

زور پشکنین ده‌کری بۆ دیاری کردنی شوینی گبرانه‌کهو ثه‌و میزه‌ی 
تییدایه» ده‌بی میزه‌که به هوی سونده‌ی تایبه‌ته‌وه بیّته خوار پێش 
نه‌شته رگه‌ری که مه‌به‌ستی کردنه‌وه‌ی گبرانه‌که‌یه» لەگەل تۆمار کردنی 
بړی میزه‌که زور به وردی» ده‌بی به‌ریگای ته‌ندروستی سونده‌که ره‌وان 
بکری و میزه‌که بێته خوار» باشتروایه هه‌ندی ده‌رمانی دژه ژیانی بدرێتێ 
بق پاراستنی له رنوك و شوئنه‌واری خه‌راپ. 


4۲ 


بەشى جوارەم 


۲ ۰ ۳4 


شیر حور 


قۆناغى شىرخۆر به‌وه ناسراوه ههر لهکاتی لهدايك بوون 
دریزده‌بیته وه تا کوتایی سالی به‌که‌می ته‌مه‌نی به‌تیکرای گەشەو 
به‌ره‌سه‌ندنی خیرا. ثه‌گه‌ر لەگەل ماوه‌کانی پاش ئەم کاته به‌راوردی کرا› 
مندال لەم ققناغه‌دا به‌ته‌واوی پشت به‌دايك و باوکی به‌تایبه‌تی دایکی 
ده‌به ستی بق جی‌به‌جی کردنی هه‌موو پنویستیه‌کانی. مندال لهم 
قۆناغەدا رەوشتى جیگیرنییه شیرپی‌دانی وئارامی پی ده‌به‌خشی» بویه 
زانینی گرینگی شبرو هه‌لیکی ته‌واو بو مندالی ساوا گرینگی خوی هه‌یه 
له به‌ره‌سه‌ندنی دهروونی‌و جه‌سته‌یی. 

بۆ نه‌وه‌ی شیر‌خور هه‌ست به ثارامی بکات دەبێ ره‌چاوی 
پّویستیه‌کانی جه‌سته‌یی و ده‌روونی بکری له‌لایه‌ن ئه‌و که‌سانه‌ی به 
چاودیری هه‌لده‌ستن» گرینگترینی ئه م پئویستیانه‌ ش پیّویستی منداله بق 
خوارده‌مه‌نی» چونکه برسیتی ده‌بیّته هی گرژی ده‌روونی مندالی شەر 
خور که هاوشان ده‌بیت لەگەل گریانیکی به‌رده‌وام تا گه‌ده‌ی پر 
خوارده‌مه‌نی ده‌کری ئینجا کر ده‌بی‌و ثارام ده‌بی و خه‌وی لى ده‌که‌ویت 
يان ده‌ست ده‌کات به‌یاری کردن. هه‌روه‌ك پنویستی بۆ سۆزو 
خوشه‌ویستی شان به شانی خوارده‌مه‌نی‌یه» خوارده‌مه‌نی به‌ته‌نها بەس 
نی‌یه ئەگەر سۆزو خه‌نده‌و وته‌ ی خوشی لەگەل دانه‌بیّت که ثه‌مانه پتر 


وای لى ده‌که‌ن هه‌ست به ثارامی بکات. 


۹۳ 


هه‌لگرتنی مندال له باوه‌شی‌و له نێو هه‌ردوو ده‌سته‌کانی وا لسه 
منداله‌که ده‌کات که‌خه‌نی ببێت به‌تایبهتی کاتی ده‌یهه‌زینی بان باری 
هه‌لگرتنی ده‌گوری» بویه ده‌بینین زقربه‌ی شیرخور ده‌گریین نه‌وهك بق 
هویه‌کی تایبه‌تی به‌لکو بۆ ثه‌وه‌ی دایکه‌که‌ی هه ی بگریو له باوه‌شی 
کات. 

گه‌یشتنی شير خور بهم ژینگه‌یه بق یەکەم جار له کاتی له دايك بوون 
ده‌ست پې ده‌کات له کاتی پیّوه لکانی به جه‌ستهی دایکیو گرتنی به 
ده‌سته‌کانی مامان ده‌رك کردنی به ده‌ورویهری زياد ده‌کات به پشت 
به‌ستن به شاره‌زایی هه‌ستیو ده‌ست لی‌دانی. ریگاکانی دابین کردنی 
پیویستییه‌کانی شیرخور له ناو به‌کن خوراکی سروشتی (شیرخواردن له 
مه‌مك) زوربهی پیویستیه‌کانی دابین ده‌کری. هەڵگرتن و له باوه‌ش 
کردنی ساوا شتیکی بۆ داببن ده‌کری که زۆر گه‌وره‌تره له دابین کردنی 
خۆراك› بویه زانایان جه‌خت له‌سه‌ر هه‌لگرتنی مندال ده‌که‌ن له کاتی 
وه‌رگرتنی شیری شووشه به‌ههمان شیوه‌ی وه‌رگرتنی شیری مه‌مك؛ 
شبرخور به‌تایبه‌تی له سه‌ره‌تای ژیانی ناتوانی پیّویستییه کانی باس بکاو 
روونی بکاته‌وه بویه ده‌بی دایکه‌که زیره‌ك بیّت‌و ره‌چاوی همه بکات و 
پنویستیه‌کانی بزانی له ثه‌نجامی جوولانه‌وه‌و گریان‌و نه‌و ده‌نگانه‌ی 


ده‌ری دەبرئ. 
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ددان هاتن 

مندال کاتی له دايك ده‌بیّت بێ ددانه» کهچی بیست ددانی شاراوه‌ی 
له بن بدوی هه‌یه که له ته‌مه‌نی شەش مانگی به‌ده‌رده‌که‌ون» به‌که‌م جار 
ددانی ناوه‌راستی خواره‌وه پاشان ددانی ناوه‌راستی سهره‌وه» ئینجا 
ددانه‌کانی ثه‌ولاو ثه‌ولای سه‌ره‌وه پاشان خواره‌وه» پاشان چوار 
پیشه خری‌و که‌لبه ده‌رده‌چی ئینجا چوار پاشه‌خریی کوتایی» دوا به‌دوای 
ثه‌مه ھەر شەش مانگ نزیکه‌ی چوار ددانی دەردەچى› به‌لام نه‌مه 
ده‌ستووریکی جێگىری نییه» هه‌ندی مندال ددان هاتنی دواده‌که‌وی بق 
کوتایی سالی یه‌که‌می ته‌مه‌نی» يان هه‌یه زوو ددانی دێت به‌جوريك کاتێ 
له دايك ده‌بی ددانێك بان زیاتری هه‌یه. له‌وانه‌یه کرداری ددان هاتن 
هه‌ندی ئازارى لەگەل دابی يان خورانی پدوو يان هیچی لەگەل نابی به 
پیچه‌وانه‌ی ثه‌و باوه‌ره باوانه‌ی که له‌ناو خەلك دا هه‌یه هلان 
ده‌رهاتن هیچ تای به‌رزو سگچوونی تیز يان ھەر جۆرە شله‌ژانیکی لەگەل 


دانابێت له حاله‌تیّك دا ئەگەر چاودیری ته‌ندروستی باشی بق دابین کرا. 


خاسیه ته‌کانی شیرخزر: 
کیّشی شبرخۆر له‌سه‌ره‌تای ئەم قوناغه‌دا نزیکه‌ی ۲,۵کگم پاش 
نه‌وه‌ی قه‌ره‌بووی ئو کیّشه‌ی بق ده‌گه‌ریته‌وه که له سهره‌تای مانگی 
یه‌که‌می ژیانی له‌ده‌ستی دابوو. بهلام کیشی زياد ده‌کات به تیکرای 
(۲۷-۱۹۸گم) له مانگێكدا دریژیشی به‌تیکرای (۲,۵سم) درێژ ده‌بی له 
هه رمانگیك‌دا له ماوه‌ی شەش مانگی به‌که‌می زیانی. 


۹۵ 


له مانگی دووه‌می ژیانی شبرخۆر ده‌توانی سه‌ری كەمێك بەرز 
بکاته‌وه و بق هه‌ردوو لای بسوورینی. به‌لام هه‌ردوو ده‌ستی به 
به‌رده‌وامی ده‌قوجینی» سه‌یری ثه‌ولاو ثه‌ولای ده‌کات به‌بی دیقه‌ت» 
اتن مینک ت زین هی تار کان ھەر راز غات اجه سکن 
ده‌درتتی له مه‌مك يان له شووشه‌ی مه‌مه» باشتروایه فیتامین (^) و (0) 
و (2)ی بق تیبکری لەگەل شبرهکه يان له نیوانیان چونکه پیّویستی 
به‌مانه هه‌یه‌و ثه‌مانه‌ش له‌ناو ثه‌و شبره‌ی وه‌ری ده‌گری نییه . 

که ته‌مه‌نی ده‌گاته سی مانگی شیلکه سه‌ری پنشه‌وه‌ی ره‌ق ده‌بی» 
شىرخۆ لەم ته‌مه‌نه‌دا بق ماوه‌یه‌کی کورت که له‌سه‌ر سگ دابنری 
سه‌روسینگی به‌رزده‌کات»وه» که ده‌نگی دایکی ده‌بیستی يان دهمو 
چاوی ده‌بینی ده‌ست به پیکه‌نین ده‌کاه شسیوازیکی دیاری كار 
وه‌رده‌گری بق نووسین» بقیه ده‌بی له‌کاتی دیاری کراوی خوی خوراکی 
بدرێتێ چونکه پاش ثهو کاته يەكسەر خه‌وی لرده‌که‌وی» لەگەل تیبیضی 
کردنی ئهوه که ده‌بی هه‌ندی ثاوی کولای سارد بووه‌وه‌ی بدرێتێ له 
نێوان جه‌مه‌کانی شیرخواردن. 

که ده‌گاته ته‌مه‌نی چوار مانگی ده‌توانی دانیشی ئه‌گهر شتیکی 
بدریته پال که بق پیشهوه خوارده‌بیّتهوه» هه‌ست به خوشی ده‌کات 
کاتی باری به دەست‌و به‌نجه‌کانی خوی ده‌کات. لەم مانگه‌دا ده‌بی 
سه‌وزه‌ی کولای بو بخریته سه‌رخوراکی لەگەل ثاوی گوشت. 

رسك مت ریخ ده کات له تخوان جوولاشەوەكاتى لەخسى 
شبرخۆر و چاوه‌کانی نه‌مه لهسه‌ره‌تای مانگی پینجه‌می ته‌مه‌نی» ئه‌و 


۹۹ 


تەئە ئاسراوانەو تامویاته لێك جیا دەكاتةوە؛ لته لو پێكه‌نيتى یه زور 
ورته ورت تێبينى ده‌کری هه‌ندی خوارده‌مهنی اند پە کات 
هه‌ندیکی‌تر نا› لهو مانگه پێویسته گه‌وره‌کان له‌وه دوور که‌ونهوه له 
به‌سند کردنی هه‌ندی خوارده‌مه‌نی‌وره‌ت کردنه‌وه‌ی هه‌ندیکی‌تر له پشش 
رۆژانه شبرخق جارێك يان دوو جار سگی دەردەچێت› هه‌ندی رۆژ ھەر 
ده‌رناچی ئەمە پێویستی به پە‌ئارەو دله‌راوکی نییه تەنانەت ئەگەر 
گه‌يشته سێ رۆژ يان زیاتر سگی ده رنه چوو. 

له کوتایی شەش مانگی ته‌مه‌نی کټشی شیرخور ده‌بیته دوو 
نه‌وه‌ند هی کیشی ساوایی لهو مانگه ده‌توانی بگاته ثه‌و شتانه‌ی که 
له‌وی دوورترن‌و وه‌ریان ده‌گری» لهو مانگه کاسته‌ری بق زياد ده‌کری بق 
هه‌مه جور کردنی خوراك به‌لام سه‌باره‌ت به‌نووستن ئهوا دووجار 
ده‌خه‌وی» باشتره ئەگەر دانه‌ویِله‌ی کولایو زه‌ردینه‌ی هیّلکه‌و شیر ئه‌م 
یابه‌تانه‌ی سه‌ره‌وه‌ی بدرتتی» له ژێر روشنایی نه‌مه ده‌توانری به 
په‌یژه‌یی ده‌ست بکری به له شبر‌کردنه‌وه. 

لەم قوناغه‌دا مندال خه‌نی ده‌بی که سه‌یری بووکه شووشهی 
پلاستیکی ولاستیکی ده‌کات بان پارچه قوماشيك. ده‌بی ره‌جاوی 
ياك‌وخاویننی نه م یاری‌و بووکه شووشانه بکری هه‌روه‌ها شوینی دانانی 
ئەم بووکه شووشانه ش چونکه له‌وانه‌یه تووشی سگچوونی بکه‌ن. 

له سه‌ره‌تای مانگی هه‌شته م بره‌ره‌کانی پیّشهوه‌ی به‌دیار ده‌که‌وی» 
هه‌روه‌ها دەست ده‌کات به خۆخشان بهر ور دىشە رد د" صوی 
به‌کارهتنانی سینگی يان ددسته‌کان‌و بی‌یه‌کانی: ئه‌و خواردهمه‌ندان‌ی 


۷ 


که ده‌توانی به خی بەدەست بیانگری وبیان خوات په‌سند تری ده‌کات. 
لهو مانگه‌دا دەست ده‌کات به‌ترسان له که‌سانی ناموو خۆی به‌دایکی »وه 
ده‌لکینی. 
له مانگی نویه مو ده‌یهم کرداری خق‌خشاندن پێش ده‌که‌وی» ده‌توانی 

خوی راکیّشیو له‌راکشانی بق باری دانیشتن به‌بی یارمه‌تی هیچ که‌س؛ 
ده‌توانی يەك ده‌ست به‌کار بێنێ بوگرتنی شت هه‌روه‌ها گرتنی شووشه‌ی 
مه‌مه» هه‌ولی لاسایی ده‌نگه‌کان ده‌کاته‌وه» لەگەل گه‌وران کارليك ددبی» 
توندی به‌کارهیّنان ده‌ست ده‌کا به گریان» شبرخور له مانگی یازده‌ههم 
به دریژایی رور جالاك ده‌بیت» ناره‌رووی راکشانی نییه له‌سه‌ر پشت تەنھا 
کاتی نووستن نە‌بێت› ده‌تواننی كه‌ڵوپه‌ل بگرێو راوه‌ستی و هه‌نگاو 
باوی‌و بروات پشت به‌یه‌كێك ببه‌ستی. باشنرین باری لهلای ثه‌و یارى 
کردنه به‌قاپو قاچاخی به‌تال بی خوارده‌مه‌نی» بویه پیویسته دايك 
قاپ‌و قاچاخی پلاستیکی به‌کاربینی له ترسی شکان. ده‌توانری سپیلکی 
هیلکه‌و ماسی بق بخریته سەر خوراکی شیرخور به شئوه‌به‌کی په‌یژه‌یی 
له‌گه‌ل چاودتری به‌رده‌ومی نه‌وه‌ك تووشی هه‌ستیاری بێت له ثه‌نجامی 


ئەم خوارده‌مه‌نيانه . 


شله‌ژانه‌کانی شیر‌خورو چاودیری کردنی 
7۱هه‌ویوونی گویی ناوه‌راست: 
جوگه‌ی نوستاکی شرخور کورت و راست‌و پانه به‌مه‌ش جیاوازه 


له‌وه ی له‌لای مندالانی ته‌مه‌نی گه‌وره‌ترو هه‌راش» بۆبه ده‌بینن ئه‌و 


۹۸ 


هویانه‌ی گوێى ناوه‌راست له ئە‌نجامى هه‌وبوونی بەشى سهره‌وه‌ی 
كۆئەندامى هه‌ناسه رووده‌دات» بویه روری ئەم تووش بووانه له وه‌رزی 
زستان روودەدەن له‌کاتی گورانی كەشوهەوا. 
ئێش‌وئازاری منداله که توندو دژواره بقیه منداله‌که بێزار دەبێ و 
سه‌ری بق ثه‌ولاو نه‌ولای ده‌سوورینی لەگەل گریان وقیژاندنی تیز پله‌ی 
گه‌رمی به‌رر ده‌ینته وه تا ده‌گاته ۳۹ پله» لەگەل شه سست به‌ناره‌حه‌تی و 
سه‌رئیّشهو رشانه‌وه» له هه‌ندی حالهت گویّیه‌کانی كيم ده‌که‌ن‌و له 
گویّیه کانی کیّم ده‌رده‌چیّت. ۱ 

پشکنینی مندال لهلای پزیشکی شاۋەزۆاو پسپۆر ده‌بی بق ده‌ست 
v . ۹ - 1 ۰ ۰ & >»‏ 4 ۱ : 4 4 
نیشان کردنی جۆرى تووش بوونو جۆچقچارەىلەر› پاش ئه‌مه گوێى 
پاك دەكرێتە‌وەو به وردی ده‌ییشکنی» له کاتێكدا ئەگەر هه‌وبوونى 


سه‌خت بوو ئه‌وا منداله که جیاده کریته وه و ده‌رمانی دزه ژیانی بیویستی 
ده‌دریتی به‌پیّی ئه‌نجامه‌کانی شیکردنه‌وه‌ی تاقیگه‌و چاندنی کیمه‌که» 


هه‌روه‌ها دە‌رمانى دابەزينى گەرمى 0 تارامکه‌ره‌وه‌ی تازاری پێ دەدرێئ. 


۲هه‌وبوونی توندی بۆڕى هه‌وا: 

له کانی هه‌وبوونی توند» هه‌وا له کیسه‌کانی هه وا به‌که‌می ده رده جیت 
که ده‌بیْته هقی پر با بوونی سییه‌کان‌و هه‌ناسه‌برکی‌و شین هه گه رانی» 
ثهم حاله‌ته که له ته‌مه‌نی شەش مانگی به‌که‌می ته‌مه‌نی رووده‌دات له 


وه‌رزی زستان و‌ سه‌ره‌تای مانگى بەھار. 
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نیشانه سووکه‌کانی ئەم نه‌خوشییه پاش چەند رۆژێك له تووش 
بوونی كۆ نه‌ندامی هه‌ناسه به هه‌ویوون دەردەکەوێت› شب رخور 
کوخه‌یه‌کی وشکی دێتێ لەگەل ده‌رچوونی بەلغەم و نه‌ستوور بوونی 
لێخه په‌رده‌ی بۆڕى هه‌وا و پړ بابوونی سنگ هه‌ناسه‌سواری. 

نامانجی چاودیری کردنی منداله نه‌خوشه‌کانی نوکسجینان بدرێتێ بق 
نه‌وه‌ی بگاته خوین» که ش‌و هه‌وایه‌کی شنداری بق برٍه‌خسی بق سووك 
کردنی رژینه‌کان‌و رزگار بوون لیّیان له رێگای کوخنن. به به‌رده‌وامی 
لووتی له رژینه‌کان پاك دەكرێتەوە› بړی شله‌ی بق زياد ده‌کری» 
جل‌وبه‌رگو سه‌رچه‌فی که تەڕ ده‌بی یه کسهر بوی ده‌گوپن» دەبێ 
سه‌ری‌و هه ردووشانی له ئاستى له‌شی بهرزتر بکریت»وه بق اسانکاری 
کرداری هه‌ناسه‌دان» دوا به‌دوای ئەمەش كەم کردنه‌وه‌ی باله‌به‌ ستوی 
هه‌ناو وسگ که‌پال به‌ناو په‌نچك ده‌نین به‌ره‌و سنگ به‌مه‌ش فراوانی 
سییه‌کان كەم ده‌کاته وه‌و ته‌نگی پی‌هه لد هچنی . 

۳ رشانه‌وه: 

رشانه‌وه رووداویکی باوه له‌لای مندالان که به نه‌خوشی دانانری» له 
ثه نجامی گرژیوونی له ناکاوی گه‌ده‌و ناوپەنچك رووده‌دات» هویه‌کانی 
رشانه‌وه‌ی مندال زۆرن له مانه‌ی جوولانه‌وه‌ی زور پاش شير خواردن» 
گیرانی توندی ریخوله» خوراکی نه‌گونجاو بدریّته مندال» له کاتی تووش 
بوونی مندال به‌یه کی له م نه‌خوشیانه وه‌کو هه‌وبوونی توندی سییه‌کان؛ 


هه‌وبوونی گویی ناوه‌راست» ئه‌ستوور بوونی قورگ و گه‌روو؛ حه‌ساسیه؛ 


له هویه‌کانی‌تر ناڕێكی جه‌می خۆراك وه‌کو بریکی زۆری بدرێتێ له 
پیویست زیاتر بیّت» بان خواردنی خیرا بدریتی» جه‌می خواردنی 
به‌راستی ناماده‌نه‌کرا بێت› سه‌ره‌رای ثه‌مانه‌ش په‌نجه‌ی بخاته ناو ده‌می 
به‌تایبه‌تی ئەگەر بگاته کوتایی زمانی ده‌بیّته هقی رشانه‌وه. هه‌ندی جار 
رشانه‌وه له ثه‌نجامی موی ههلچوون‌و ده‌روونی روو ده‌دات وه‌کو 
په‌یوه‌ندی خه‌راپی نێوان دايك‌و مندال» بان ئهو خواردنه‌ی ده‌یدریتی 
به‌دلی نییه‌و حه‌زی لى ناکات» يان حەز ناكا لهو که‌سانه‌ی خوارده‌مه‌نی 
ده‌ده‌نی» بویه ده‌بینین که زور پێويسته چاودیری دايك بکری بق ریگای 
راست له هه‌لس‌وکهوت لەگەل منداله‌کهی وکاتتکی باش لەگەل 
مندالەكةی تایه :سەر تۇ تێركردى ى حاکن 

لێکۆڵینەوە له هی رشانه‌وه زور گرینگه» ئەگەر هویه‌که وه‌رگرتنی 
خوارده‌مه‌نی نه‌ گونجاو بێت له تام وپیکهاته‌ی ثه‌وا ده‌بی رێژەی راستی 
تیکرای خوارده‌مه‌نیه‌که دابنری» ئەگەر خوارده‌مه‌نیه‌که زیادبوو ده‌بی 
كەم بکریته‌وه» منداله که ی گبراوه‌ی کلوکوری ده‌دریتی به جه‌می گچکه‌و 
چه‌ند جار بو نه‌وه‌ی نەڕشێتەوە› به‌لام ثه‌گه‌ر حاله‌ته‌که سه‌خت بوو ئه‌وا 
ده‌بی کلوکوزی له رنگای خوتنبهر بدریتی» ثه‌و خوارده‌مه‌نیه‌ی پاش 
رشانه‌وه ده‌یدریتی ده‌بی له‌لایه‌ن یزیشکی چاره‌سه‌ر ده‌ست نیشان 


۱ 


4¬ سگچوون: 

سگچوون خستنه ړووی نەخۆشىيە بۆ چه‌ند حاڵەتێكی نەخۆشى› يەك 
له هویه‌کان مردنی مندالان له ته‌مه‌نی که‌متر له ساڵێك پێك دێنێ. 

په‌یوه‌ندی زقر به‌تینه له نێوان تیکرای تووش بووانی سگچوون که 
زياد ده‌بیّت به دابه‌زینی ئاستى ژیانی ئابووریو هاتنه خواره‌وه‌ی ناستی 
رژشنببریو نه‌بوونی هۆشيارى ته‌ندروستی و نه‌بوونی ئامێرو هویه‌کانی 
راهیّنانی پنشکه‌وتوو بق پاراستنی خوارده‌مه‌نی‌و قه‌ده‌غه‌ی پیس بوونی. 
بقیه شبری دايك باشترین ریگایه بۆ پاراستنی مندال له مه‌ترسیه‌کانی 


سگچوون. 
سگچوون دووجوره: 


سگچوونی سووك که بړټکی له کیّشی له ده‌ست ده‌دات؛ دایکه‌که 
ده‌توانی تیّبینی بکات» ثه‌م حاله‌ته هاوشانه لەگەل به‌رز بوونه‌وه‌یه‌کی 
که‌می پله‌ی گه‌رمی دله‌راوکی و ئه‌گه‌ری رشانه‌وه‌شی هه‌یه» به لام ثه‌وه‌ی 
سه‌رنجی دايك راده‌کیْشی منداله‌که‌ی چه‌ند جاريك سگی دەردەچێت› 
چاره‌سه‌رکردنی سگچوونی سووك ئاسانه» ئه‌و شله‌و خوی به‌ی له 
ده‌ستی داوه ده‌توانری قه‌ره‌بووی بۆ بکریتهوه له‌ریگای وه‌رگرتضی 
گبراوه‌ی ئاوو کلوکوزو خوی بو كەم کردنه‌وه‌ی پاله‌په ستق له‌سه‌ر كۆ 
ئەندامى ريخۆلە. 

هه‌رکاتی ته‌ندروستی مندالهکه به‌ره‌و باشى چوو شیری وای ده‌دریتی 


که‌ریزه‌ی خویّی خواردنی که‌متر تیدا بێت لەگەل گۆڕێنى ترشه 


چه‌وریه‌کان به ترشه‌کانی که له بنج‌دا رووه‌کین چونکه بق هه‌رس کردن 
اسانتره» پاش ئه‌مه‌ش جه‌می ئاسایی خوی بو ده‌گه‌رنت»وه دۆخى 
جاران که به‌ته‌واوی سگچوون نه‌ماو چاك بووه‌وه. 

به‌لام جوری دووه‌م که به سگچوونی توند ناو ده‌بری به‌مه ده‌ناسری 
که پله‌ی گه‌رمی به‌رزه‌و رشانه‌وه‌و بوورانه‌وه‌ی لەگەل دایه‌و ره‌نگی 
پاشه‌پوی ده‌گوری‌و که‌سك هه‌لده‌گه ری‌و هه‌ندی جارلینجه‌و خوتنی 
تێدایه› ئه‌و کیْشه‌ی له ده‌ستی داوه ده‌گاته له ۲۵./ی کیّشی پێش 
سگچوونی. بۆ باراستنی مندال له سگچوون نامقژگاری دايك ده‌کری 
ده‌ریاره‌ی چۆنيەتى به‌کارهینانی ریگاته‌ندروستیه‌کان بق ناماده‌کردنی 
جه‌میکی خوراك» سه‌ره‌رای جیاکردن»وه‌ی مندالْ له‌وانه‌ی تووشی 
سگچوون بووینه يان تووشی ھەر نه‌خوشیه‌کی‌تر بووینه . 

حه‌سانه‌وه له پټخه‌فو و چاودتری کردنی زارو پێستی بسق 
قه ده غه کردنی بریندار بوون کاری پنویستن په‌له‌ی چاك بوونه‌وه‌ی مندال 
ده‌کات له سگجوون لەگەل تاراسته‌کردن‌و رتنمایی کردنی دايك که ده‌بی 
گرینگی بداته منداله تووش بووه‌که و ئاگاداری بوون له تيّکهل بوونی به 
نه خقشیه کانی‌تر. 

که م خوینی داسوولکه‌یی: 

كەم خوینی داسوولکه‌یی له نه خوشیه‌کانی مندالانه هویه‌که‌ی بق 

خه‌وشیکی بوماوه له بنیادنان‌و دروست بوونی هیمق‌گلوبین ده‌گه ریْته وه 


ئەم نوخوشیه به زۆرى له‌ناو زنجیه‌کان بلاوبوویته‌وه» ناوی نه‌خوشیه که 


له شێوەی خروکه‌ی خوێنی سور وه‌رگیراوه‌که وه‌کو لیسواری داس وایه» 
له پشکنینی تاقیگه‌ی خوێن به‌دیارده‌که‌وی. 

مندالی تووشبوو بهم نه‌خوشیه دووچاری كەم خوینی دریژخایهن 
دەبێت که ناستی هیموگلوبین (1-٩گرام‏ بق ھەر ۱۰۰ملیمه‌تر) نزم 
ده‌بیته‌وه لەگەل له ده‌ستدانی ثاره‌زووی خواردن‌و رشانه‌وه‌ی ختراو 
ره‌نگ هه‌لبزرکاو. ئامقزگاری خیزانه‌که ده‌کری که پیویسته سه‌ردانی 
نه‌خوشخانه بکات بق نه‌وه‌ی له زیر جاودیری پزیشکی پسپۆر بیت› 
حه‌سانه‌وه له‌ناو نوين له پیّویستیه‌کانی جاودیری منداله لەگەل 
وه‌رگرتنی ده‌رمانی ثارام کردنه‌وه به‌پی‌ی پسووله‌ی پزيشك بوو سووك 
کردنه‌وه‌ی ئه‌و نازارانه‌ی هه‌به‌تی. 

له کاتێكدا ثه‌گه‌ر مندالّه که تووشی هه‌ویوون ببوو ثه‌وا ده‌بی ده‌رمانی 
دژه ژیانی گونجاوی بدریتی لەگەل چاودیری ته‌ندروستی گشتی مندالْه که 
چونکه ئەگەرى دل وه‌ستانی هه‌یه» ده‌بی به زووترین کات خه‌به‌ری 


پزيشك بدری. 


۱ 


كوتانەكان 

كۆتانەكان ده‌درین بۆ قه‌ده‌غه‌کردنی گواستنه‌وه‌و روودانی نه‌خوشیه 
درمه‌کان» سه‌ره‌رای گرینگی له رووی ئابوورییهوه» خه‌رج کردنی ئهو 
پاره زورانه كەم ده‌کاته‌وه که ده‌بی خه‌رجی بکات له حالّه‌تی تووش 
بوون بهم جوره نه‌خوشیانه» هه‌روه‌ها ثه‌و چالاكىيە گه‌ورانه‌ش كەم 
ده‌کاته‌وه که تاكو کومه‌ل لایه‌نی به‌رپرسی خه‌ریکی ده‌بن له کاتی 

روودانی نەخۆشى 
کوتانه‌کان گرینگی خویان هه‌یه بق وه‌رگرتنی تاك جوره پاراستنێك 
دزی نه خوشیه‌کان‌و زیادبوونی به‌رگری بویه وه‌زاره‌ضی ته‌ندروستی 
پرۆگرامێك و پلانی کارکردنو رتنمایه‌کانی دانا بق به‌کارهیّنانی کوتانه 
جوربه جوره‌کان» لیْره‌دا خشته‌ی تایبه‌تی کوتانه‌کان هه‌یه که بنکه‌کانی 
چاودیری دایکایه‌تی‌و مندالی گوی راي ى ده‌که‌ن بهم شنوه‌یه‌ی خواره‌وه: 
6¬تازە له دايك بوو: کوتانی (بی » سى » جی) دزی نه‌خزوشی 


سییه‌گری (تدرن). 


۲-مانگی سێیه‌م: جه‌می به‌کهمی کوتانی ثیفلیجی مندالان + 
سییانی. 

۳-<مانگی چواره‌م: جه‌می دووهم له کوتانی ئیفلیجی مندالان + 
سییانی. 

6-مانگی پینجه‌م: جه‌می سیه م له کوتانی ثیفلیجی مندالان + 
سییانی. 


0 مانگی نویه‌م: کوتانی سق‌ریکه . 


۱۹۵ 


1-مانگی دوازدەھەم: کوتانی چالاككەرى ئیفلیجی مندالان + کوتانی 
سییانی. 

۷-ل4کاتی تومارکردنی مندال له باخجه‌ی ساوایان که ته‌مه‌نی له جوار 
سال که‌متره کوتانی ثیفلیجی + سییانی» به‌لام ئەگەر ته‌مه‌نی له 
جوار سال بتر بوو ثه‌وا کوتانی دوانی ده‌دریتی له جیاتی سییانی. 
۸-تهمه‌نی قوتابخانه: کوتانی جالاککه‌ری یفلیجی مندالان لەگەل 


کوتانی دووانی ده‌درتتی. 


6¬ ک5وتانی بى › سى › جى 6 ,€ ,8 

ده‌به‌ست له بی » سی » جى میكرۆبی سییه‌گریی مانگای لاواز کراو» 
ئه‌م ناوه اه ناوی دوزه‌ره‌وه‌کهی وه‌رگاوه (کالمث‌و جوران) 
مه‌به ستیش لا لاراز كار ثه‌وه‌یه میکروبه‌کان کاریگه‌ری نه‌خوشیان له 
ده‌ست داوه له ثه‌نجام , تیّیه‌ر بوونیان به‌ناوه‌نده چاندراوه يەك له دوای 


یه‌که‌کان. 


کوتان دوو جوری 4هي : 
1¬ کوتانی ته‌ڕ: جیگ نىيو ناگونجی لەگەل ولاته گه‌رمه‌کان چونکه 
گه‌رمی کاری تی دهءات» ئێستا ئەمە له عێراق به‌کارنایهت. 
ب کوتانی وشك: ئێستا ئەم < ,ره له عێراق به‌کاردی» به‌رگری گەرما 
دءکات‌و ده‌توانری بو ماوه‌یه‌کی د ير بپارێزرێ. 
ئە« کزنانه له پێست ده‌کری له بهشی ماسوولکه‌ی باسکی چه‌یهوه 


به‌.ری: (۰,۱)ملیمه‌تر بهلام مندالی تازه له دابك بور ٩۰,ملیههتری‏ 


۱۰۹ 


دەدرێتێ. پاش تَیّپه‌ربوونی دووسال ئەمە دیسان دووباره دەبێتەوە که 
به‌رگری بو ماوه‌ی ده‌سال ده‌دریتی. 
لټره دا سی دیارده‌ی شوینه‌که هه‌یه که ده‌بی تیبینی بکری له کاتی 
کوتانی ده‌ردننی که نیشانه‌ی سه‌رکه‌وتنی کرداری کوتانه که‌به . 
6¬ئەستوور بوونی شوتنی کوتان. 
۲-سیی‌بوونی پێستی شوینی ده‌رزی لی‌دانه‌که . 
۳-به دیارکه وتنی ورده زییکه له شوینی ده‌رزی لی‌دانه‌که. 
له م قەن مام پاش کوتانه که شویشی کوتانه که زەق دبای 
تووشی ئاوسان ده‌بی یا گری پەيدا ده‌کا که فراوانیه که‌ی له هه‌فته‌ی 
شه‌شهم ده‌گاته ثه‌ویهری. پاشان به شنوه‌یه‌کی پهیژه‌یی چاك 
ەكتەۋەق تكۈتتةۋازىڭ ل تەد کک ەلى كە سانەق 


له مەرجە گرینگه‌کان بو کوتانی مندالی تازه له دايك بوو بهم 
کونانه نه‌مانه‌ی خواره‌وه‌یه: 

۱ ده بی له دايك بوونه‌که سروشتی بیّت‌و ساواکه پئویستی به هیچ 
۳ ه‌بوونی هیچ جوره خه‌وشیکی له دايك بوونی. 

۳- ساواکه کیْشی له سی کیلوگرام که‌متر نه‌بیت. 


1۷ 


بهلام ئەو حاله‌تانه‌ی روخسه‌تی کوتان نادەن نه‌مانه‌ی خوارەوە 
ده‌گریته‌وه: 
۱< منداله‌که تای لربی. 
۲ بوونی هه‌ندی نه‌خوشی پێست‌و هه‌وکردن‌و دژوار بوون. 
۱ ۳- نه‌خوشیه تونده‌کان له ماوه‌ی چاك بوونه‌وه‌ی. 
4 مندالی نه‌وه‌کام تاکیشی سروشتی ده‌بیّت. 
70 ده‌رده‌پیسه‌کان. 
۱ نه خو‌شیه درتزخایه‌نه‌کان وه‌کو هه‌وبوونی دریژخایهنی هه‌ردوو 
گورچیله . 
هه‌ندی جوره تنکه‌لییه لك رووده‌دات له ئه‌نجامی ئه‌و کوتانانه 
گرینگترینیان قر.نیر ‌هاتن له شوینی کوتانه‌ک» لەگەل بریندار بوونی 
له سه رخق چاك ده‌بیّته ه له هه‌ندی حاله‌تی ده‌گمه‌ن سییه‌گری‌ی پیست 
پەيدا ده‌بی» هه‌روه‌ها ت که‌لیه‌کان ده‌بیته هقی روودانی قونیری لیمفه 


۰ ۵ 


راش ۶ 


؟¬ کوتانی ئیفلیجر. مذدالان: 
کوتانی ثیفلیجی مند لان بۆ. پاراستنی مندالان له تووش بوون به 
ثیفلیجی» له‌سه‌ر شیّوه‌ی شله‌یه -ناو شووشه‌یهك دایه دلْوپیکی تایبه‌تی 
لەگەل دابه بق کونترول کردنی زمار. ی دلویه‌کان. پاراستنی ئهم ده‌رمانه 
گرینگه بز چه.سپاندنی کاریگه‌ریه که‌ی. ئەگەر له‌پله‌ی (-۳۰) پاریزرا ثه‌وا 


کاریخهری ¥ ماوه‌ی دووسال ده‌مینی» تەم 5 رتانه له رنگای زاره‌وه 


۱۰۸ 


ثه‌نجام ده‌دری له هه‌ردوو وه‌رزی زستان و به‌هار ئەگەر بکری» چونکه 
تووش بووانی فایروسی ریخوله له که‌مترینیانه و چوونه ناو یکی 
فایرژسه‌کان‌و کوتانه‌کان زور سه‌رنج راکیٌشی نییه . 

به‌ریه سته‌کانی کوتان: 

۱-به رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه رمی. 

۲-رشانه‌وه‌ی به‌رده‌وام. 

۳-سگچوونی به‌رده‌وام. 

۶ههوبوونی ناو زار. 

٥‏ کوتانی دز به ثیفلیجی مندالان ده‌بی دوابخری له حالّه‌تی بوونی 
نه‌خوشیه درمه‌کان وه‌کو سوریکه و کوخه ره‌شضو بەشەمێ بوونی 
جه‌رگی فایروسی. هه‌ندی تیبینی گرینگ ههیه زور پیویسته باسی بکری 
وه‌کو سه‌یرکردنی مێژووى کوتایی هاتنی کاریگهری ده‌رمانه‌که» پاش 
تیّیه ریوونی ماوه‌ی دیاری کراوی خۆی دهبی به‌تتکچوو دابنری. 
باشتروایه له پاش به‌کارهیّنانیان شووشه‌کان بسووتێن يان بیان کولینن 
بۆ ماوه‌ی یازده چرکه نه‌وه‌ك بیّته هی بلاوبوونه‌وه‌ی ده‌رد له ئه‌نجامی 
به جی‌هیٌشتنی شووشه‌کان. 
۳-کوتانی سئیانی (خه‌ناق » کوخه ردشه » گران): شووشه که بریتییه له 
ناویّته‌ی توکسیدی خه‌ناق و ئۆکسیدی گزازو میکریی هیموفلیسی 
کزخه ره‌شه . کوتانه‌که بله‌یه‌کی گه‌وره ی کاریگه‌ریو پارزرازی خوی 


ههء‌یه» ماوه‌ی پارتزراوی ده‌گه‌ریته‌وه بۆ جور و جوستی و (ژماره‌ی 


جه‌مه‌کانی كوتان. کوتانی سێیانی ھەردەم له گه‌ل کوتانی ئیفلیجی 
دەدرێت› به‌هه‌مان ژماره‌ی دلویه‌کان‌و کاته‌کانی که × سی‌سی له 
ماسوولکه‌و ده‌بی شووشه که بشه‌قینی پیش به‌کارهتنانی. 

به‌ریه سته‌کانی کوتان 

۱ وه‌کو ده‌ستووریکی گشتی کوتان ته‌نها ده‌درنته دروسته‌کان. 

۲-نامقزگاری نه‌وه ناکری که کوتانی دژی کوخه‌رشه بدرێته ثه‌وانه‌ی 

تووشی هم ده‌رده بووینه» ده‌بی دووسال بەسەر چاك بوونه‌وه‌ی 
رەت بوویی. 

۳¬ ئامۆژگارى ناکری به کوتانی ثه‌وانه‌ی تووشی نه‌خقشی دەمارگىرى 
بووینه يان له خیزانه‌که به‌کیّك هه‌بی تووشی نه‌خوشی ئه‌ندامى بق ماوه 
بووبی بکوتری به کوتانی کوخه‌ره‌شه. 

به زوری کاریگه‌ره لایه‌کیه‌کان ثه‌وه‌یه» به‌رزبوونه‌وه‌ی ساده‌ی پله‌ی 
گه‌رمی؛ له ده‌ست دانی ثاره‌زووی خواردن» ئێش‌و ثازارو سوربوونه‌وه‌ی 
شوینی کوتان زور به ده‌گمه‌ن کاریگه‌ری رووده‌دات له‌سه‌ر كۆ ئەندامى 
مه‌لبه‌ندی ده‌مارگبری. 

6- کوتانی سوریکه‌ی تیِکه‌ل (سوریکه » سوریکه‌ی ثه‌لمانی » مله خڕێ) 
مندالْ له ته‌مه‌نی پازده مانگی به کوتانی سوریکه‌ی تیکهل ده‌کوتری 
به‌یه‌ك دلوپ له زیر پیسته‌وه. له رووی زانستییه‌وه لاری نی‌یه له کوتانی 
مندالان بهم کوتینه هه‌تا ئەگەر تووشی یه‌کی لەم سێ نه‌خوشیانه‌ش 
بووبی. ئەگەر ده‌رمانه‌ که وشك (توز) بوو له پله‌ی (۸7۲) سبه‌دی 
دەپارێزرێ› بهلام له کاتی تواوه‌ی ده‌رمانه‌که ده‌بی بکوتری واته 


1. 


يەكسەر به کاربی يان تەقەت بکری له پله‌ی گه‌رمی که‌متر له سفری 
سه‌دی نه‌نها بو ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیر دوا به‌دوای ثه‌مه فری ده‌دری 
چونکه له کار ده‌که‌وی. 
»- کوتانی سوریکه‌ی ثه‌لمانی: سوریکه نهلمانی له نه‌خوشیه 
قايرۆسىيه درمه‌کانه که تووشی مرۆف ده‌بنت به تایبه‌تی مندال» 
نه‌خوشیه که به‌هه‌ندی نیشانه‌ی جه‌سته‌یی سووك ده‌زانری سوربوونه‌وه‌ی 
هه‌ندی شوین له پێست وه‌کو سوربوونه‌وه‌ی سوریکه به‌لام به پله‌یه‌کی 
که‌متر لەگەل ثه‌ستوور بوون و ثازاری لیمفه رژین. 
دوویاتی ئەمە ده‌کاته‌وه که‌وا میّینه يهك دلوپ له ژێر پێست ده‌دری 
له‌هه ر ته‌مه نك بیّت» باشتروایه کوتانه‌که پێش مێرد کردن بیّت. ده‌بی 
میینه ئاگادار بکرنتهوه که‌نابی له سې مانگی داهاتوو له به‌رواری 
کوتانه‌که دووگیان ببێ. 
به ربه سته‌کانی کوتان 
1¬ به‌هیچ شێوەیەك نابی ئەم بدریته دووگیان چونکه ده‌بیّته هی 
تیُکچوونی شیوه‌ی کوریه له . 
۲- نادریته ثه‌وانه‌ی تووشی له‌بارچوونی به‌رگری هاتینه . 
۳-نامق‌ژگاری نه‌وه ناکری که ئهم کوتینه بدریته ثه‌وأنه‌ی تووشی ھەر 
نه خقشیه کی کوشنده هاتین وه‌کو ه‌وانه‌ی تووشی شیریه‌نجه بان 
ھەر نه خوشیه‌کی درپژخایه‌ن بووینه . 
6-قه ده‌غه‌یه بق ماوه‌ی جوار هه‌فنه ثه م کوتینه بدرئته ثه‌وانه ی ھەر 


کوتینه‌کی تریان وه‌رگرتبی. 


111 


هەندێ خۆپاراستن هەیە له بەكارھێنانى ئەم کوتانه له مانەش: 
1 خوپاراستن لهوه‌ی ئەم کوتانه بدرێته ئەوانەی تووشی گرژیه‌کان 
بووینه له ئەنجامى تای زور به‌رزو تووش بوونی ميشك. 
۲- کوتان دوا ده‌خری له حاله‌تی خوین گواستنه‌وه بان پلازما. 
“٣‏ ده‌بی پزیشکه که ئاگادار بی که له‌وانه‌به تایه‌کی به‌رزی دێتێ پاش 
کوتینه‌که به نزیکه‌ی ° - ۱۲ ڕۆژ. 
تیبینی گرینگ تايبەت به کوتانه‌کان 
0 لەبەر گرینگی کوتانی بی » سی » جى و نه‌نجام‌دانی به شیوه‌یه‌کی 
راست‌و دروست له ی بهلام فه‌رمانگه‌ی ته‌ندروستی بهغدا 
ئامۆژگارى ده‌کات که‌وا زور پیویسته ثه‌وانه‌ی به‌کاری کوتبن 
هه‌لد هدستن ماوه‌ماوه مه‌شق بکهن له به‌ریوه‌به‌رایه‌تی نه‌هتشتنی 
سییه‌گری له به‌غداو لقه‌کانی سییه‌گری له پارێزگاكاندا. 
؟-ئەگەر شەپ ۆى ده‌ردی سوریکه له ولات‌دا هه‌بوو ده‌کری مندال له 
ته‌مه‌نی شەش مانگی بکوتری به کوتانی سوریکه‌ی تیکه‌ل» به‌تایبه‌تی 
ئەگەر مندالّه که له‌وانه‌بوو ده‌ترسا تووشی ئەم نەخۆشىيە بیّت لەبەر 
له‌رولاوازی و نه‌بوونی به‌رگری نه‌خوشیه‌که به مه‌رجی له ته‌مه‌نی 
یازده مانگی ده‌بی کوتینه‌که دووباره بکرتته‌وه. 
۳-دوویات کردنه‌وه له‌وانه‌ی به‌کاری کوتین هه‌لدهستن که دەبێ 
یابه‌ندی رینمایه‌کان بن ده‌رباره‌ی جونیهتی ثه نجامدانی کونینه که‌و 


برٍی ئهو ده‌رمانه‌ی که ده‌پی بیدرێتێ وریگای کوتینه که . 


۱ 


4¬ دووپات کردنهوه‌ی ثه‌وانه‌ی به‌ریرسی ده‌رمانخانه‌کان‌و ثه‌وانهی 
به‌کرداری کوتین هه‌لده‌ستن پابهندی ته‌واوی ریگ ای پاراستنی 
ده‌رمانه‌کان بکه‌ن له پله‌ی گه‌رمی گونجاودا. 

0- لهسه‌ردام‌و ده‌زگاکانی ته‌ندروستی پیویسته که ته‌نها ثه‌وانه بکوتن 
که نه‌ندروسنیان ساغ و دروسته ثه‌وانه‌ی نه‌خوشن ده‌بی کوتانیان 
دوا بخری تا جاك ده‌بنه‌وه. 

6-پێویسته چه‌خت له‌سهر ثه‌وه بکری که ده‌رمانی کوتین ماوه‌ی 
به‌سه رنه چووه وماوه‌که‌ی هێشتا ده‌نوانری به‌کارینت. ده‌بی ثه‌وانه‌ی 


به‌رواری به‌کارهیّنانیان له‌سه رچووه له‌ناوی ببه‌ن له‌ریگای لیژنه‌یه‌کی 


تایبه‌ت که ده‌زگای ته‌ندروستی پیکی دێنێ. 
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بەشسى پینجهم 
ته‌مه‌نی باو (الدراج) 

باو: 

پاش گواستنه‌وه‌ی مندال له قۆناغى شبرخور که کوتایی دێت به 
کوتایی سالی یه که‌می ته‌مه‌ن. پی‌ده‌نیته ناو قوناغیکی نوی ژیانی که 
دریزده‌بیّته وه تاسالی سئیه‌می نه‌مه‌نی» که مندال دەست ده‌کات 
به‌وه‌رگرتنی سه‌ربه خویی که‌سایه‌تی خوی دوور له دایکی» وه‌رچه رخانيّك 
رووده‌دات له پشت به‌ستنی هه‌موو شتێك به‌دایکی بق کارليك کردن 
له‌گه‌لی‌و لەگەل ثه‌وانی تری خیزان.گه‌شه‌ی باو به‌مه جیا ده‌کریته‌وه که 
زۆر له‌سه‌رخویه» ئەگەر چى ده‌توانی کون‌ترولی سەر جه‌سته‌و 
خالا کا کانی گات بای که ود انی د ونس :وان ئةم بارە 
نویی»‌ی مندال بهدلټێکی فراوان وه‌رگری چونکه هه‌ولی هه‌ست کردن 
به‌سه‌ربه خویی خوی ده‌کات له هه‌موو کاره‌کانی ژیانی» کاتی که ریگای 
لی‌د ه‌گیری له به کارهینانی ثه م هه‌ست کردنه ده‌بینری که تۆڕەو توند 


ده‌بی و ده‌ست به‌گریان ده‌کاو رکی له هه موو ده‌وروبه‌ری د هیننه وه . 


خاسیه‌ته گشتییه‌کانی باو: 
په‌ره‌سه‌ندنی جوولانه‌وه‌ی باو و گه‌شه‌ی لەشى له‌سه‌رخویه ئەگەر 
به‌راورد بکری لەگەل قۆناغى پیشتری. بهلام هیزو کارامهیی له 
جی‌به جی‌کردن له تایبه‌تیه‌کانی قۆناغى باوه که ده‌توانی کارامه‌کانی 
کونی خوی به‌ریگای نوی به‌کاربینی. 


۱ 


باو له ته‌مه‌نی ساڵونيوێك ده‌توانی غاربدات و پازبدات بهلام زۆر 
بەردەبێتەوه› بویه ده‌بی باوك‌و دايك به به‌رده‌وامی چاودیری بكەن 
نه‌وهك تووشی ئەزيەت ببی» هه‌روهك ده‌توانی به‌سه‌ر پنپیلکه بکه‌ویّت 
خوی به دەستێك بگری» ده‌توانی دابنیشی له‌سه‌ر (معقد) به‌بی یارمه‌تی» 
حەز ده‌کا خی گوریه‌و جلو به‌رگی له‌به‌ر بکات به‌بی ده‌ست تیّوه‌ردانی 
دایکی. 

باو ده‌توانی زماره‌یهك وشه بدرکینی» باشتروایه هانی ثاخاوتنی بدری 
له دووباره کردنه‌وه‌ی ئهو ثاواته‌ی ناوی ده‌مینی» ره‌فتاری توند وتیبینی 
خودی له تایبه‌تیه‌کانی ئم ققناغه‌یه» بویه نابی دايك‌و باوك ھەر روویان 
لفق ندال ی سە ری کار گزته وهی خو رات ر گان ەنا ەمان 
کات ده‌بی له دووره‌وه ئاگاداریه‌کی تایبه‌تی بكەن بق پاراستنی له 
ئەزيەت پێگەیاندن. 

باو ده‌توانی به‌باشی کوپ به‌کاربینی» هه‌روه‌ها به‌کارهینانی ملاك‌و 
به خی خوارده‌مه‌نی بخوات» ئەگەر جی هه‌ندی جار دایکه‌که ته‌نگاو 
ده‌بی چونکه منداله حه‌ز ده‌کات باری به خواردنه‌که بکات وله ناو 
ده‌می ده‌رده‌هینی‌و فڕێ ده‌داته سەر زه‌ویه که . 

له ته‌مه‌نی دووسالی‌دا باو حه‌ز ده‌کات گوێى له موسیقاو چرزك 
راگری‌و لاسایی گه‌وران‌و هاوری‌یه‌کانی بکات. له هه‌مان کاتدا ناتوانی 
چهوت‌و راست لێك جیا بکات»وه سه‌ره‌رای گوی رای ى فه‌رمانه 


ساده‌کان‌و جی‌به‌جی کردنیان. 
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کاتی چوونی باو بۆ پێخهف و نووستنی زۆر دوای دەخات› تاییی 
بکری ههول ده‌دات نووستن دوا ده‌خات له ئەنجامى داواکاریه 
به‌رده‌وامه‌کانی ثاره زووی خواردنی وه‌ك يەك نییه» واده‌بی ثاره‌زووی 
خواردنی زر کراوه‌یه؛ هەندێ جارێش نایه‌ته سەر سفره‌ی نان خواردن 
به هقی خه‌ريك بوونی به‌یاری کردن به تایبه‌تی له ده‌ره‌وه‌ی مال. 

کاتی باو ده‌گاته ته‌مه‌نی دوو سال ونیو ده‌بینیّت کیْشی ده‌بیته چوار 
نه‌وه‌ند هی کیشی له‌دايك بوونی» لەگەل به ده‌رکه‌وتنی هه‌موو ددانه‌کانی 
شبری» ده‌توانی کونترولی هه‌ردوو کرداری میزو پیسایی کردن بکات» لهم 
ققناغه‌ی ته‌مه‌نی ده‌بینین مندال به‌گرانی بریار وه‌رده‌گری» له تاریکی و 
چەرۆكى ترسناك ده‌ترسی» که‌وای لى ده‌کات شه‌وی چه‌ند جار له خه‌و 
راده‌جخری)» بویه بێويسته دايك‌و ساوك ثارامی له دلو ده‌روونی مندال 
بچیّنن‌و ترسی له دلی راد.الن» رژناکیه‌کی نزم له ژووره‌که‌ی دانێن› نابی 


نه‌و چبروکانه‌ی بق بگێڕنەوە که ترسی زیاد ده‌کات. 


پنویستیه کانی باو 
باو پنویستی به خوشه‌ویستی دايك‌و باوکی هه‌یه به تایبه‌تی له دایکی 
بق یارمه‌تی‌دانی له گه‌شه‌کردنی و گه‌یشتن بهو ئامانجانه‌ی که‌ده‌یه‌وی» 
جونکه ده‌سته‌به‌ر نه‌کردنی خوشه‌ویستی ثارامی وا له منداله‌که ده‌کات 
که‌پاشه‌کشی وترسنوك بێت. هه‌لجوونه‌کانی باو به‌وه جیاده‌کریته‌وه که 
لاساره» ده‌بی دایك‌و باوك ره‌چاوی شتی زور نەكەن له باو چونکه 
له‌وانه‌یه هه‌له بکه‌ن له ره‌فتارکردن له‌گه‌لی» بناغه‌ی هه‌لسوکه‌وت لەگەل 


16 


باو ده‌بی لەسەر ثه‌وه دامه‌زرابی جونیه‌تی بارمه‌نی دانی باو بو نه‌وه‌ی 
بتوانی کونترولی خودی خوی بکات. رێگا چاره‌یه‌کی کومه‌لایه‌تی بق 
ره‌وشتی خوی بدوزنتهوه» چونکه زورجار راده‌وستی و سه‌ری ى 
ۇۇ هیا کرت رای و ۇدى ەدى تەۋەق 
ناپه‌سه‌نده ؛بویه ده‌بی باو ثاراسته بکری به‌ره‌و ئو یاسایانه‌ی کومه‌ل 
بریاری له‌سه‌ر ده داتو دوورکه‌وتنه‌وه‌ی لهو یاسایانه‌ی كۆمەل نه‌فره‌تی 
لى ده‌کات بق نه‌وه‌ی لىی دوورکه ویّته‌وه. سه‌بارهت به په‌ره‌سه‌ندنی 
ئاخاوتن› ده‌بینین باو استیکی نوی هه‌یه له‌وه‌رگرتن تیّگه‌یشتنی 
زۆرتر له‌توانای ئاخاوتنى› ژماره‌ی نه‌و وشانه‌ی ده‌یدرکینی به‌ره‌بهره 
زياد ده‌بی» دوابه‌دوای ئەمەش ده‌ست ده‌کات به رنکخستنی رسته‌ی 
کورتی واتادار» دواکه‌وتنی ئاخاوتن لهم ققناغه‌دا حاله‌تیکی رێز به‌رنی‌یه 
که جێگای مه‌ترسیو په‌ژاره بوون بی له‌لای دايك‌و باوك که‌ره‌وشت و 
که‌سایه‌تی مندال وخیزانه‌که‌ی رولیُکی گرینگیان هه‌یه له فیرکردنی باو 
بو ناخاوتن. 

له کاره گرینگه‌کانی ثهم قوناغه نه‌بوونی ثاره‌زووی خواردنه» يان 
هه‌ندی خوارده‌مه‌نی به‌سند ده‌کات‌و هه‌ندیکی تر نا» بویه پیّویسته دايك 
سه‌ره‌نجی منداله‌که‌ی بکات‌و بتزاری نه‌نوینی له هه‌لس‌و که‌وتی 
منداله که ی که به‌تییه‌ریوونی کات به‌ره‌و نه‌مان ده‌روات. 

باو پیّویستی به مه‌شقی به‌رده‌وام هه‌یه بق نه‌وه‌ی فیربی كۆنترۆلى 
هه‌ردوو کرداری میزو پیسایی کردن بکات» دوو مه‌رجی بنچین»یی هه‌یه 
که ده‌بی هه‌بن بق ثه‌وه‌ی بتوانی ثه‌م دووکرداره رێك بخات. 
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تان اما ای سىتۇ تىد يە تۇ شا هن 
نه‌وه‌ی باو ده‌توانی به‌خوی راوه‌ستی به‌بی بارمه‌تیدان. 

مه‌رجی دووهم: ناماده‌باشی ده‌روونی باو له کانی لاسایی کردنهوه‌ی 
که‌سانی تر وستایش وثافه‌رین کردنی کاتی کرداری یز کردن به‌ریکی 
ئه نجام ده‌دات بق ماوەیەك له‌وانه‌یه بگاته دوو کاتزمیر. 

یاری کردنی باو زور کاریگه‌رو به جووله‌یه» زوربه‌ی کاته‌کانی خوی به 
رویشتن ده‌باته سەر› بان یاریه‌کانی ف ری ده‌داو هه‌لیان ده‌گریتهوه؛ 
هه‌ولی لاسایی که‌سانی تر ده‌کات له جوولانهوه‌و کاره‌کانیان» ده‌یبینن 
ده‌ست ده‌داته قه‌له و نیگار ده‌کتّشی له‌سه‌ر کاغه زو له‌سه‌ر دیوار» به 
ڕ27' ¬ هڕ `` ` ˆ` کاک کار ”00 
جوولانه‌وه به‌سندتر ده‌کات» هیچ یاریه‌کی په‌سندکراوی نی‌یه . 

له تایبه‌تیه‌کانی یاریکردنی ئەم قوناغه تاكو تەنيايىيە › بویه ده‌بینین 


به‌ته‌نی یاری ده‌کات سه‌ره‌رای چه‌ند منداڵێك له ده‌وروپشتی هه‌یه . 
گبروگرا فته‌کانی يەرەسەندنى باو؛ 
پاش کوتایی سالی یه‌که‌می ته‌مه‌نی مندال ده‌چیّته ناو قوناغتکی نوی 
له قوناغه‌کانی ژیانی که بۆ سی سال دریزده‌بیّته‌وه که‌پی‌ی دەوترێت 
قوناغی باو» بق به‌که‌م جار ده‌ست ده‌کات به سه‌ربه‌خویی که‌سایه‌تی» 
ئەم قوناغه هاوشان ده‌بی به هه‌ندی گبروگرفتی په‌ره‌سه‌ندن» 


مه‌به ستیش له‌مه سهرنج راکێشان‌و بایه‌خدانی دایك‌و باوکه هه‌روه‌ها 


۱۱۸ 


پێویستی بو خوشه‌ویستیو چاودێرىو سوزه» له گرینگ‌ترین 
گر‌وگرفته‌کان ثه‌مانه‌ی خواره‌وه‌یه: 
۱- لاملی (السلییه): 

به‌زقری باو حه‌ز له کاری سه‌ربه خق ده‌کات‌و ده‌یه‌وی پشت به خویی 
ببه‌ستی» که دبیّته هی ثه‌وه‌ی هه‌لسی به هه‌ندی ثیش‌وکار که 
پیویستی نه‌ده‌کرد هم کارانه ثه‌نجام بدات» زور وشهی (نهخیر) 
به‌کاردینی که پێشتر ئم وشه‌یه‌ی له دایکی فێرببوو وه‌لامی پێ ده داو 
مه‌به ستیش لهلاملی لەم قوناغه‌دا بق سه‌رنج راکیشانی دایك‌و باوکهو 
به‌سه ریاندا زال بی‌و هه‌ست بکه‌ن که که‌سایه‌تیکی سه‌ربه‌خقی خاوه‌ن 
تایبه‌تی دايك‌و باوك وخێزان هه‌یه» له پێناوی نه‌وه‌ی فیربیت چون 
ثاره‌زووه‌کانی تێر بکات‌و هیزو سه‌ربه‌خویی خوی به‌رنگایهکی 
کومه لایه‌تی په‌سند دەربخات› پیویسته دایك‌و باوك په‌نا نه‌به‌نه بەر 
سه‌راو لومه‌کردنی به‌رده‌وام چونکه ثه‌مه لاملیکه‌ی زیاتر دەكات› به‌لکو 
له هه‌ندی جموجول پنچه‌وانه ده‌بسی» ده‌بی پشتگیری بکه‌ن وره‌چاوی 
ثه‌وه بکه‌ن که‌وا فه‌رمانی زۆر ده‌رنه‌که‌ن به تایبه‌تی کاتی خه‌ریکی یارى 
بێت چونکه ثه‌مه وای لى ده‌کات بەر به‌رجی ئهو فه‌رمانانه بداته‌وه که 


ناراسته‌ی ده‌کری بان دوای ده‌خات. 
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؟¬ که‌لله رەقى: 

که‌لله ره‌قی و لاساری لهو کاره باوانەيتە لهلای مندالانی ەم 
قوناغه‌دا» نه‌گه‌ر چی جیاوازی هه‌یه له نێوان منداڵێك و مندالیکی تر 
له‌وانه‌یه لای هه‌نديك زۆر به هێز بی به پلەيەك ره‌نگه ثه‌زیه‌تی خی 
بدات» به لام هه‌ندیکی تر ته‌نها ده‌ست به‌گریان ده‌که‌ن. 

ئەم حاله‌ته كاتێك ده‌رده‌که‌وی له‌لای مندال که دایکه‌که کرینضی 
یاریه‌ کی رەت ده کاته که ئهو داخواری کردیه يان له‌به‌ر به‌رزی نرخه‌که‌ی 
بان ھەر ثاره‌زووی کرینی نىھە› نه‌مه ده‌بیت» هوی نه‌وه‌ی له 
داهاتووشتی زیاتر داوا بکات» ده‌بینین مندال ده‌قیژینی و ده‌گریی خی 
له خرتوری وه‌رده‌داو ده‌ست و پیی بۆ هه‌موو لايەك ده‌سوورینی» 
هه‌موو هە‌وڵێك به توندی رەت ده‌کاته‌وه بق کریوونه‌وه‌ی يان گرتنی و 
جوولاندنه‌وه‌ی له شوینی خوی. 

له کاره گرینگه‌کانی ئەم حاله‌ته نابی منداله‌که سهرکونه بکری يان 
لىی بدرێ چونکه ئه م کاره شوینه‌واری خه‌راپ جی دێڵێ› باشتروایه له 
گه‌لی بڕۆی‌و نه‌رمی لەگەل به‌کاربینی و هه‌ولی گورینی سه‌رنجی بدات بق 
ياريەكىتر› به‌لام ثه‌گه‌ر به‌رده‌وام بوو له‌سه‌ر که‌لله ره‌قی خوی نه‌وا 
باشتره وازی لی بهیندری وبخریته ژێر چاودتری نه‌وه‌ك ثه‌زیه‌تی خی 
بدات نا ثارام ده‌بی و رکه که‌ی داده‌مرکی» نینجا پیویسته دایکه‌که ده مو 
چاو ده‌سته‌کانی بشوات وبیخاته باوه‌شی خویو ماچی بکات‌و 


خوشه‌ویستی و سفزی خوی بق پیشان بدات وقسه‌ی خۆشى بۆ بکات. 


۳ ره‌وشتی روتینی: 

مندال له ته‌مه‌نی دووسالی ثاره‌زووی روتینی هه‌یه له کاروکرده‌وه‌و 
یاریه ساده‌کانی که‌ثه‌نجامی ده‌دات» بهو گورانکاریه رازی نابێت له 
ده‌وروپشتی روو دەدەن› به‌لام بەتێپەڕيوونى کات‌و وه‌رگرتنی شاره‌زایی 
نوی ده‌توانی خوی لەگەل هو گورانکاریانه بسازینی به شیوه‌یه‌کی 
پاشتر. 

زانینی ره‌وشتی روتینی مندال» ثه‌وه‌ی ثاره‌زووی لى هه‌یهو ثه‌وه‌ی 
ثاره‌زووی لىنىيە یارمه‌تی ده‌دات بق دروست بوونی هه‌ستکردن به 
ثارامی وجیگری له‌لای باو» بویه پیّویسته له‌سهر دايك ئه‌و قاپه‌ی لىی 
ده‌خوات نەيگۆڕى› ده‌بی یاریه‌کانی بق شویّنی خوی بگه رٍتتهوه که‌یی 
راهاتووه» ده‌یی بهو پټّخه‌فه دایقشری که له سه‌ری راهاتووه» سه‌ره‌رای 
ثه‌مانه زۆر ماندوو و چوستی وکانی دایلك دەگێڕنه‌وە که ئارامیو 


نیشته‌جیی به منداله‌که ده‌به‌خشی. 


4¬ له‌سه‌رخق ولا می داخوازیه‌کان ده‌داته‌وه: 

باو دەست ده‌کات به فێر بوونی جیاکردنهوه‌ی راست‌و چهوت به 
شئوه‌یه‌کی په‌یژه‌یی» بەتێپەر بوونی کات شاره‌زایی‌و توانا وه‌رده‌گری 
وای لی ده‌کات بتوانی بریار وه‌رگری» گرینگی بداته کارتکی تایبه‌تی که 
خوی بیکات پێش ه‌وانی‌تر. 

بق نموونه: که داوای لى ده‌که‌ین بجیّته ئاو ده‌ست که‌چی هو خه‌ریکی 


باری کردنه ده‌بینری نه‌ختتك سەر گه‌ردان دەبێت پاشان یه کسه‌ر 


۱۳۱ 


نه‌وه‌ی له ده‌ستی‌دایه خێرا کوتایی پی دینی بۆ جوونه ئاو دەست ری 


ده‌که‌وی به‌لام ده‌بینین له ناوه‌راستی رێگا میز به خۆی داده‌کا ئەمه 


بوچی؟ به هوی دواکه‌وتنی وه‌لام دانه‌وه‌ی داواکاریه که . 


شله‌ژانه‌کانی باو و جاودیری کردنی 

6¬ ثاوسانی سی ذات الرئه ۳۵6۷۲۵۵۱۵ 

ئاوسانێكە تووشی سی ده‌بیّت که ئه‌نجامی تووشبوونی يان به هوی 
به‌کتریا يان قایروس» هاتنی ههوا كەم ده‌کاتهوه بق ناو بەشە 
تووشبووه‌کانی سى ئەمەش وا له هه‌ناسه‌دان ده‌کات رواله‌تی بیّت‌و 
ده‌بیّته که‌می برٍی ئۆكسجين بق ناو خوین. 

تاوسانی سى ل‌وانه‌یه يەك له هانده‌ره‌کانی ه‌ونه خوشیانه بێ که 
تووشی مندال ده‌بی که نی دەڵێن ئاوسانى سی دووه‌می ده‌شبی 
سهره‌کی بیّت به هوی تووشبوونی سىيان پله‌کانی به‌یه‌کی له 
هوکاره‌کانی نه‌ خوشی که پیی دەڵێن ناوسانی یه‌که‌می سی. 

ترسناکترین جوری شەم نه‌خوشییه ثه‌وه‌یه که تووشی هیشووی 
سیکلدانوچکه‌ی سى ده‌بیّت چونکه وهلام دانه‌وه‌ی بق دژه ژیان زۆر 
لاواره‌و ماوه‌ی چاره‌سه‌ری دریژه . 

نیشانه‌کانی هم نه‌خوشیه جیاوازن به‌پی‌ی ته‌مه‌نی مندال‌و جوری 
تووشبوونه‌که» ثه‌ویش بان به پهیژه‌یی تووشی دەبێت بان به 
شئوه‌یه‌کی له‌ناکاو ده‌رده‌که‌وی» ده‌ست پی‌کردنی نیشانه‌کان له‌سه‌ر 


شیوه‌ی کوخه ده‌بیّت» یه‌که‌م جار نزمه به‌لام به‌ره‌به‌ره زياد ده‌کات به 


۱۳۳ 


بهره‌و پێش چوونی نه‌خوشییه که » له‌سهره‌تادا نەخۆشىيەکە 
کوخه‌یه‌کی وشکه پاشان به‌لفه‌می له‌گه‌ل‌دا ده‌بیّت» هه‌ندی جار له کاتی 
هه‌ناسه‌دان خیزه‌خیزیکی توند ده‌بیستری. پله‌ی گه‌رمی به‌رز دەبێت› 
هه‌ناسه‌ی خێرا دەبێت که ژماره ده‌گاته به‌نجا هه‌ناسه لەيەك چرکهدا. 
به‌لام نیشانه‌کانی تر وه‌کو ثازاری سینگ» شین هه گه‌رانی ده‌وری 
لوه گان هه روه‌ها تست که کان متداله که زارو ای امیس و زان 
ده‌گریی. حه‌سانه‌وه‌ی ته‌واو پتویسته بۆ مندال پاش ثه‌وه‌ی نه خوشیه که 
ده‌ست نیشان ده‌کری» ده‌رمانی دژه ژیانی گونجاوی ده‌دریتی تا پله‌ی 
گه‌رمی تووشبووه‌که داده‌به‌زی» لەگەل چاودتری کردن‌و» ده‌رمانی 
دابه‌زینی گه‌رمی بدریتی» که ماده‌ی ساردی بۆ به‌کاربی. هه‌روه‌ها له 
کاتی پێویست ده‌بی ئۆكسجينى بدرێتێ هه‌رکاتی بینرا لټّوه‌کان ونینقکی 
شین هه‌لگه را. 

لهو خاله گرینگانه‌ی که ده‌بی تتبینی بکری درێژ کردنی منداله که 
له‌سه‌ر رووی تووشبووه‌که بۆ بارمه‌تی هاتنه خواری‌ی رژینهکان. ده‌بی 
ئاگاداری منداله که بکری نه‌وه‌ك تووشی قه‌بزی ببی» ده‌بی بړی ئه‌و 
شلانه‌ی وه‌رید هگری بپیوری لەگەل بړی میز وتقمارکردنی که باری 
نه‌ندروستی ریی یند هدات ده‌بی هانی بدەن بق به‌جی‌هیشننی پیخه‌ف‌و 
هاتوخو بكات لهتان ووز بان له رهی ئە خوشخانه شەۋەك تروش 


نه‌خوشی ئاوسانی سى پاك که‌وتن ببی. 


۱۳۳ 


6¬ تووشبوونی گورچیله‌کان (شله‌ژانی کونه‌ندامی میز 
Nephrosis ۱‏ 
ئەمەش حالهتیکی نەخۆشىيه که تووشی گورچیله ده‌بیت؛ ورده 
ورده ههلاوسان پەيدا ده‌کات ئەم حاله‌تنه به‌وه ده‌ناسری که 
ده‌وروبه ری هه ردووچاوه‌کان‌و هه‌ردوو پاش یانی تووشی سوربوونه‌وه‌و 
هه لاوسان ده‌بن» ئینجا هه‌موو جه‌سته‌یی ده‌گریّت»وه لەگەل زۆر بوونی 
پروتین له ناومیزو كەم بوونه‌وه‌ی له‌ناو خوێندا. ده‌رده‌گورچیله له 
نه‌خوشیه بلاوه‌کانه که تووشی مندالان ده‌بی له ته‌مه‌نی مندالی‌دا.... له 
نیشانه‌کانی نه‌مانه‌ی خواره‌وه‌یه . 
6¬ بی‌هیزی گشتی لەگەل ره‌نگ هه‌لبزرکان. 
¬ ثه‌ستوور بوون له هه‌موو جه‌سته‌ی بلاو ده‌بیْته وه . 
۳<سنگ و سنگ شله ده‌گرئته خوی. 
٤‏ که‌می بری میزو تیّدابوونی زولال. 
7*0 ناره‌زووی خواردنی كەم ده‌بی‌و نووشی که م خوینی دەبێ. 
له سهره‌تای ئەم نه‌خوشییه هیچ ئامرازێك يان نیشانه‌یه‌ك به 
منداله‌که‌وه دیارنی‌یه که ئاماژه به‌م نه‌خوشییه بکات. بهلام دایکه‌که 
ده‌بینی سبه‌ینان ده‌وروبه‌ری چاوه‌ک‌انی کهمیّك ئە‌ستوور بووین و 
ميزه كەشى ره‌نگی گورایه» له‌وکاته‌دا ده‌بی سه‌ردانی پزيشك بکات بق 
چاره‌سه‌ری چاودیری کردنی نه‌خوشه که بق مه‌به ستی پاراستنی له 
ته‌نینه‌وه‌و زیادبوون داگرتنی هه‌موو جه‌سته‌ی که له‌وانه‌یه به زژری 
کوژەربێت. 
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زۆر جه‌می خواردن ده‌دریته مندال به‌بری که‌م که‌م که هه‌موو بابه‌ته 
خوراکیه کانی تێدابێت به‌ییی بریاری پزیشکی سه‌ریه‌رشتیار؛ دەبێ 
ره‌چاوی ئهوه بکری که خواردنه‌که‌ی برتکی زۆری پرژتینی تیدا بیّت 
چونکه ززری له ده‌ست داوه» هه‌ندی کاربژهیدرات‌و چه‌وریشی بق 
ده‌خریته ناو خواردنه‌که ی بۆ ثه‌وه‌ی له جیاتی پروتی به‌کاربی بق وزه . 

پێستی پیویستی به چاودیری تایبه‌تی هه‌یه به هۆی تاوسانبوونی» 
لەم حاله‌تهدا باشتروایه گه‌رماوێك وه‌رگری لەگەل چینیکی سووکی 
پودره له کاتی پێویست. لەگەل گورینی باری نووستنی منداله‌که به 
به‌رده‌وامی چونکه ئەگەر له‌سه‌ریه‌ك لا بخه‌وی ئه‌وا پێستی زامدارو 
سس سرت ده‌بی . 
۳ هه‌وبوونی توندی بوریه‌کانی هه‌وا 

هه‌وبوونی توندی بقریه‌کانی هه‌وا له ناو ئهو مندالانه‌ی ته‌مه‌نیان له 
نێوان ۲ = ۲ سالانه زقربلاوه» به‌تایبه‌تی له وه‌رزی زستان‌و سهره‌تای 
به‌هاردا» سهره‌تاکه‌ی به هه‌ویوونی تالووه‌کان ده‌ست پێ ده‌کات و 
تووشی هه لامهت ده‌بی» له هویه یارمه‌تی ده‌ره‌کانی روودانی ئه‌م 
نه خوشییه بەد خوراکیو ثه ستوور بوونی ثالووه‌کان ولیمفه رژێن‌و 
به‌رزیو نزمی سه‌رمای که‌ش و هه‌وایه . 

نیشانه‌کانی ئەم نه‌خوشییه له‌سه‌ره‌تادا به ههلامه‌ت ده‌ست یی 
ده‌کات‌و هاوشان ده‌بی لەگەل کوخه‌یه‌کی وشك› پاش تئیه بوونی 


دوورۆژ کوخه‌که‌ی به ته‌وژم ده‌بی به‌لغه‌می له‌گه‌ل‌دا پەيدا ده‌بی که‌ناچار 


۱۳6۵ 


ده‌بی قووتی بدات چونكه ناتوانێ خوی لی رزگار بکاو فرێی بداته 
دهدره‌وه. 

له‌کاتی کوخه‌ی توند رشانه‌وه‌شضی لەگەل داده‌بی» هه‌ناسه‌ی سوار 
ده‌بی لەگەل به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له‌ش وئێش‌و ئازاری سنگ‌و 
گه‌روو وشکی سووتانه‌وه‌ی. 

ده‌بی منداله‌ که تیسراحه‌ت بکات‌و له شوێنێك جیی بو دابنری 
ته‌وژمی هه‌وا نه‌یگریت»وه» ده‌بی ووره‌که گهرمو شیدار بت بق 
ئاسانکاری کوخه‌که یو که م کردنه‌وه‌ی نه‌وژمی سووك کردنه‌وه‌ی ثاراری 

هانی مندال ده‌دری بق فریدانی به‌لغه م نەك قووتدانی» گه‌رمی‌و تیکرای 
لێدانی دلی ثه‌وا به به‌رده‌وامی ده‌یتوری لەگەل به‌کارهینانی که‌ماده‌ی 
سارد کردنه‌وه بق دابه‌زینی پله‌ی گه‌رمی» ده‌رمانی به به‌رده‌وامی 
ده‌دریتی به‌پی‌ی رینمایی پزيشك. 

بو ئاسانکاری کرداری هه‌ناسه‌دان» ده‌بی منداله‌که له‌بارتك دابنری 
نیمچه دانیشتن بێت به‌دانانی چه‌ند باليفێك له پشتی. به زۆرى شله‌ی 
گه‌رمی پئ ده‌دری بق سووککردنه‌وه‌ی کوخه‌که‌ی؛ بايەخ به‌زاری ده‌داو 
به پاکی رایده‌گری» ئەگەر پنویست بوو ناگاداری پزيشك ده‌کری و 
ئۆكسجينى ده‌درتنی . 


۱۳۹ 


4¬ مشه‌خوره‌کانی ریخوله 
تیّبینی بلاوبوونه‌وه‌ی تووشبوونی باو به ده‌زووه‌کرمی سپی که پی‌ی 
ده‌لیین مشه‌خور» به هوی لکاندن له که‌سنکه‌وه ده‌گوزرنتهوه بق 
که‌سیکی‌تر) بقیه ده‌بینری له مندالانی قۆناغى باو بلاوه به هقی لکانیان 
به هه‌راشه نووشبووه‌کان. هه‌روه‌ها دوویاره خوی تووشی ده‌کات به 
قوی دهسته کات که چاودێریان ناکاو بهەسابوون پاك نایان شوات 
به‌تایبه‌تی پاش خوراندنی شوێنى کوم که هیلکهی مشه‌خوری تیّدایهو 
پاشان ده‌ستی ده‌داته زاری. 
له‌وانه‌یه مندال سکالای نیشانه‌کانی ئم نەخۆشىيە ناکات ته‌نها شه‌وان 
شوتنی کومی ده‌خوری» سهره‌رای سوربوونه‌وه‌ی كۆم و ناره‌زوو 
نه‌بوونی بو خواردن لەگەل دابه‌زینی کیّشی. 
ثه م حاله‌ته به‌وه ده‌ست نیشان ده‌کری به هۆی پشکنینی كه‌مێك 
پاشه‌ڕۆ له تاقیگه‌دا. 
پاش همه ئهو داو ده‌رمانانه به‌کاردینی که له‌لابه‌ن پزیشک‌وه بوی 
نووسراوه لەگەل رتنمایی به‌رده‌وامی ته‌ندروستی دایك‌و مندال که 
هه‌ميشه ده‌بی پاك وخاوێن بن» هه‌ردوو ده‌ستیان به سابوون بشۆن› 
نینوکهکانیان بقرتینن» کومیان به ئاوی شیرتین‌و سابوون بشون» 
جل‌وبه‌رگیان به‌تایبه‌تی جلى زنره‌وه به به‌رده‌وامی بگۆڕن‌و رقژانه 


پاگژیان بکه‌نه‌وه. 


۱۳۷ 


۰- ثیفلیجی موخ Cerebralpalsy‏ 

هم حاله‌تنه بق كۆمەڵێك شله‌ژانی کاریگهر له‌سهر مه‌لبهندی 
جوولانه‌وه‌ی ده‌ماغ ده‌گه ریته‌وه گرینگ‌ترین هویه‌کانی ثازار وه‌رگرتنی 
کاتی له دايك بوونی» يان به ژه‌هربوونی قورقوشمی بان هه‌ناسه‌برکیی 
مندالی يان خوێن به‌ربوونی ده‌ماغ» يان ئهو نه خوشیانه‌ی تووشی مێشك 
دەبن وه‌کو سه‌حایاو چه‌ندی‌تر. 

نیشانه‌کانی ثیفلیجی ده‌ماغ له مندالێّکه‌وه جیاوازه تا مندالێكىتر› 
له‌یه ك مندالیش گوران هه‌یه» کاتی ده‌بینین سووکه‌و ثارامه» بهلام پاش 
ماوه‌یه‌کی تر توندو به ته‌وزژمه» هه‌ندی مندال تووشی که‌م عه‌قلی ده‌بن 
بەڵام هه‌ندیکی تر ناستیکی ئاسایی زیره‌کی خویان هه‌یه» به گشتی 
مندال بەزەحمەت ده‌رواو داده‌نیشی‌و ده‌خشی. به شئوه‌یه‌کی گشتی 
چاره‌سه‌ری ته‌واونییه بق تووش بووانی ئەم نەخۆشىيە› ناتوانری لەم 
حاله‌ته رزگاری بێت‌و بگه ریتهوه دۆخى ته‌ندروستی دروستی جارانی 
خوی. 

ته‌وه‌ی ئێستا پیش که‌ش بهم مندالانه دەكکرێ› یارمه‌تیدانی ئه‌م 
مندالانه یه بق ثه‌وه‌ی به به‌ختیاری بژین‌و به‌پی‌ی توانا به شداری بکه‌ن 
له چالاکیه‌کانی رقزانه. 

چاودیری رۆژانه پێشكه‌ش به مندال ده‌کری بق یارمه‌تیدان‌و ریگاگرتن 
له ئالۆزبوونى باری ته‌ندروستی لەگەل چاودیری به‌رده‌وامی شیوه‌ی 
پالدانه وه‌ی له کاتێك بق کاتیتکی‌تر نه‌وهك به‌رده‌وام له‌سه‌ر يەك لا بخه‌وی 
که ببټّته هوی بریندار بوونی» زفر پنّویسته مندال لەگەل خۆیان بق 


۱۳۸ 


دهره‌وه‌ی مال بۆ سەيرانگا ببەن بویارمه‌تیدانیان‌و کهم کردنهوه و 
بی‌لینانی مانه‌وه‌ی له دووری خه‌لك. به به‌سند ده‌رانری که رینمایی 
باوك‌و دايك بکری بق ثه‌وه‌ی سه‌ردانی مه‌لبه‌نده تایبه‌تیه‌کانی ثیفلیجی 
مۆخ بکه‌ن له پتناوی فیّرکردن‌و یارمه‌تی‌دانی مندال بق خۆ گونجان 
لەگەل کومه‌ل. 


۱۳۹ 


به‌شی شه‌شهم 
مندال له ته‌مه‌نی پیش فوتا بخانه 
Pre School Child‏ 

سه‌رده‌می ته‌مه‌نی پێش قوتابخانه له قۆناغه گرینگه‌کانی ژیانی 
منداله . کاتتك مندال قۆناغى باو ته‌واو ده‌کات و مال ثاوایی لی‌ده‌کات‌و 
بێ ده‌نیته ناو قوناغیکی نوی که درێژ دەبێتە‌وە تا تەمەنى شەش 
سالی. به‌ره‌سه‌ندنی گرینگی زانینی رووده‌دات هه‌روه‌ها ثهم قوناغه 
راپرس‌و دززین»وه و په‌ره‌سه‌ندنی ره‌وشتی کزمه لایه‌تی‌یه که توانای 
خوراگری مندال زياد ده‌کات له کاتی دوورکه‌وتنه‌وه‌و لێك دابرانی دایکی 
بق ماوه‌یه‌کی دیاری کراو. 

لەم قوناغه‌دا هه‌ست به ده‌ست پیشخه‌ری دروست ده‌بی له‌لای مندالْ» 
که ته‌واوکه‌ری هه‌ست به سه‌ربه خوبی‌و هه‌ست به‌متمانه‌یه» مندال لهم 
قوناغه‌ی ژیانی‌دا ههول ده‌دات فیری ئه‌و کاره ببی که به‌خوی پی‌ی 
ده‌کری» لاسایی ره‌وشتی هه‌راشه‌کان ده‌کاتوه هه‌ولی به شدار بوونی 
چالاکیهکانیان ده دات» بویه پنویسته سنوورێك دابنری بق ره‌وشسته 
نه‌فره‌ت لی‌کراوه‌کان لەگەل ده‌سته‌به‌ر کردنی که شو هه‌وایه‌کی 
یارمه‌تیده‌ر بۆ وه‌رگرتنی شاره‌زایی نوی. 

دايك‌و باوك کاریگه‌ری گه‌وره‌یان هه‌یه له پیکهتنانی هه‌ست به ده‌ست 
بیشخه‌ری. جیهانی مندالان لهم قوناغهدا گه‌لی فراوانه» دراوسی‌و 
هاوته‌مه‌ن‌و سه‌ردانی هاورییان وخزمو که‌س ده‌گریته‌وه» بویه پیّویسته 
سنووریکی دیاری کراو دابنری که ماوه ده‌داته مندال بق وه‌رگرتنی 


ئازادى و کاریگه‌ری خوی. 


خاسیه‌نه کانی مندال له تدمه‌نی پیش فوتا بخانه 

له م قۆناغەدا گورانکاری ده‌روونیو کومه لایه‌ تی‌و ژیریو جه‌سته‌یی روو 
دات« هنیک شوئ قەۋۈش نبان قرا اناو ىتت كۈش 
به‌وه‌رگرتنی زانیارییه» لەم قۆناغەدا گه‌شه‌کردن لەسەرخۆيە› کیّشی له 
۵ کگم سالانه پتر زیاد ناكات› به‌لام درێژی به‌تتکرای ,سم سالانه 
زياد ده‌کات لەگەل به‌رزبوونه وه‌یه‌کی ساده‌ی تر هی دل» که‌چی 
پاله به ستوی خوین بەڕێژەیەك داده‌به‌زی. له تایبه‌تیه‌کانی ئەم قوناغه 
زالبوونی ته‌واو به‌سه‌ر ماسوولکه‌کان‌و وردی له‌به‌کارهینانی کارامه‌یی» 
هه‌روه‌ها توانای زانیاری زياد ده‌کات» هزرویری ناماده‌یه ب پیّشوازی 
کردنی له قوناغی نه‌مه‌نی نوی. 

له ته‌مه‌نی سێ سال‌دا مندال به‌مه جیاده‌کریته‌وه که ثارامه‌و حه‌زی 
له یارمه‌تیدان هه‌یه بق هه‌ندی ثه‌رکه‌کانی مالهوه» ده‌توانی جل‌وبه‌رگی 
له»‌بهریکاو دابکه‌نی و بیانگیریت»وه شوینی خویان که یارمهتی 
حه‌سانه‌وه ی دايك ده‌دات لهو کارانه. جالاکیهکانی بێ سنووره؛ به‌لام 
ده‌بی ثاراسته بکری بۆ فنریوونی کارامه‌یی و شاره‌زایی نوی. 

لەم ققناغه‌دا مندال ده‌توانی هه‌له‌و راست لێك جیابکاتوه هه‌روه‌ها 
پاداشت‌و سەزا› به لام وه‌رگرتن وتیّگه‌یشتنی ته‌واوی نی‌یه ده‌رباره‌ی 
کاره چاکه‌کان که ده‌بی پی‌ی هه لسی و کاره چه‌وتهکان که ده‌بی لىی 
دوور که‌ویِته‌وه و نه‌وه‌ی به‌سنده له‌ناوکومه‌ل و ثه‌وه‌ی په سندنی‌یه له‌ناو 
کومه‌ل‌دا» لټّره دا ر ۆى دايك‌و باوك‌و خنزان‌و ماموستای باخچه‌ی ساوایان 


به‌دیارده که‌وی. 


۱۳" 


له تایبه‌تی‌یه‌کانی هم ته‌مه‌نه خیرایی و هه‌ست به‌خوشی‌کردن به 
به شداری که‌سانی تر له یاری کردن‌و براده‌ر وه‌رگرتن له ده‌ره‌وه‌ی 
سنووری خێزان ثه‌گه‌ر چی چوار چیوه‌ی ئه م به‌شداریکردنه که مو کورته 
به‌لام به‌سه‌ره‌تای به‌ره‌سه‌ندنی کومه لایه‌تی داده‌نری که بارمه‌تی مندال 
ده دات بق پیُکهینانی که‌سایه‌تی کومه لایه‌تی کارلیك لەگەل خەڵڭدا. 

په‌ره‌سه‌ندنی ببرو هزرو زياد بوونی سه‌ربه خقییو زانیاری منداله که 
رادەکێشى بق وه‌رگرتنی تاقی کردنه‌وه‌و چوونه ناو هه‌لویستی نوی که 
هاوشان ده‌بی لەگەل زیادبوونی پلهی ترسان» ده‌ست ده‌کابه 
جیاکردنهوه‌ی سه‌رچاوه‌ی مه‌ترسیه‌کان به‌ تایب تی ترسان له‌تارارو 
تارتكىۆ ئادەڵو نامۇغان وجه اوك وتاك له گە ت وین له 
هه‌ندی جوره ره‌وشتی کومه لایه‌تی نایه‌سند که به‌منداله‌که‌وه دیاره 
چونکه ئەمه بارتکی سروشتیو پیویسته بۆ په‌ره‌سه‌ندنی ره‌وشتی 
مندال‌و دوور که‌وتنه‌وه له سرادانی به‌لکو تاراسته‌کردن‌و رینمایی کردنی. 

کاتی منداله‌که ده‌گاته ته‌مه‌نی چوار سالی گورانکاری ثاشکرا له 
ره‌وشتی رووده‌دات که شه‌رانگیز ده‌بی‌و گروگرفت ساز ده‌کاو گوێ 
رایه‌ی فه‌رمانه‌کان رەت ده‌کاته‌وه شه‌ری زور ده‌کا لەگەل ئهو مندالانه له 
خوی گجکهتره» لەم قوناغهدا هه‌ولی لاسایی کردنی که‌سانی 
به شیوه‌یه کی باش ده‌کات» ده‌توانی رووداوه‌کانی خیزان بگیریته وه 
هه‌روه‌ها هو کارانه‌ی رقژانه پیی هه‌لده‌ستی زفر به‌باشی لهیادی 
ده‌مینی له نه‌نجامی ئه‌و یاریانه‌ی که ماوه‌یهکی درێژ له‌گه لی به‌رده‌وام 
بوو› مندال لهو قوناغه‌دا حه‌ز ده‌کات باری بکات لەگەل مندالانضی 


۱۳۲ 


ره‌گه‌زی خۆی› یاریه ساده‌کان په‌سند ده‌کات وه‌کو قوڕى دەست کرد› 
سه‌ندوقی به‌تال و داروچکه‌ی درێژ و زژری‌تر. 

کارامه‌ی ده‌ستی به‌شئوه‌یه‌ل زياد ده‌کات وا له منداله‌که ده‌کا که 
توانای باشی هه‌بی له به‌کارهینانی مه‌قه‌سو نیگار کردن‌و ریکخستنی 
جلو به‌رگی. 

پاش تټپهر بوونی ساڵێك له ته‌مه‌نی یاخیبوون‌و گوی رایه‌ل نه‌بوونی 
فه‌رمانه‌کان‌و خه‌رایه‌کردن به که‌سانی‌تر ده‌بینین ده‌گه ریته وه و ثارام 
ده‌بی‌و گوی رایه ی ده‌کاو ناسووده ده‌بی. 

له ته‌مه‌نی پێنج سالی‌دا خوراگرو هه‌ولی ته‌واوکردنی کاريك ده‌کا که 
`" بی کی و له واه ° بی رف کی کیاکی ® نام 
قوناغه‌دا مندال زۆر بلی‌یه‌و پرسیاری زور ده‌کات. بهلام شیوازی یاری 
کردنیشی ده‌گوری» ئه‌و یاریانه به‌سند ده‌کات که به پیی ده‌ستوورن» 
باریکردنی کونرانه رەت ده‌کاتهوه» هه‌روه‌ك هه‌ست به‌خوشی ده‌کات 
له به دواچوونی پروگرامه‌کانی ته‌له‌فزیون ئەگەر بق ماوه‌یه‌کی کورتیشی 
بێ. 

تیبینی به‌ره‌سه‌ندنی ئاشکرای کارامه‌یی جولان»وه‌ی مندال ده‌کری» 
ده‌یبنین حهز له هاژووتنی پایسکلی دووتایه يان سێ تایه ده‌کات‌و به 
جوانی ثه‌نجامی ده‌دا. ده‌بی دايك‌و باوك هانی بده‌ن و هه‌ولی ترساندنی 
نەدەن چونکه ثه نجامه‌که‌ی ینچه‌وانه‌ده‌بی‌و منداله‌ که متمانه‌ی به 
تواناکانی خوی نامینی» هه‌روه‌ك تاراسته‌کردنی له راده‌یه‌ده‌ری توانای 
فتربوونی زور له شاره‌زایی وتاقی‌کردنهوه‌کانی مندال تێك ده‌دات» وای 


؟؟1 


دی دوو دل بی له هه‌لسان به هه‌ركاريك به‌بی وه‌رگرتنی ره‌زامه‌ندی 
دايكو باوك. هێشتا دايك‌و باوك به‌ردی گوشه‌ی زور گرینگن له ژیانی 
مندال له م قق‌ناغه‌دا» هیشتا پنویستی به‌وه هه‌یه که سۆزو خوشه‌ویستی 
بدریتی‌و یارمهتی بدهن بۆ هه‌ستکردن به ده‌ست پیُشخه‌ری و 
سهربه خویی» هه‌روه‌ك پیویستی‌به‌وه هه‌یه هه‌لی بۆ بره‌خسی بق 
ده‌رخستنی هه‌ست به لییرسینه‌وه وجیّگیربوون‌و شه‌رانگیزی» چونکه 
نه‌وانه وای لى ده‌که‌ن که‌فیری هه‌ستکردنيك ببی‌و چونیه‌تی ره‌فتار کردن 
له گه‌لی دا . 

پسپورانی زانستی کومه لو زانستی ده‌روون وا به‌باش ده‌زانن که 
ره‌فتار کردن لەگەل مندال لەم قوناغهدا ده‌بی له‌سهر بناغه‌ی 
خوشه‌ویستی بێ زیاتر له‌وه‌ی له‌سه‌ر شیوه‌ی فه‌رمان ده‌رکردنی دايك و 
باوك بیو داوا له‌مندال بکات جیبه‌جیی بکات. ئەگەرچى ئەم حاله‌ته‌ی 
دووه م زۆرجار پئویست ده‌بی بق ئهوهی مندال ھەر له گچکه‌یی له سه‌ری 
رابی وفێرى ببێ چونکه ئەمه گه‌شه‌ی که‌سایه‌تی ده‌کاو زانیاری زياد 
ده‌کات. 

لهو کارانه‌ی لەم ققناغه‌دا تیبینی ده‌کری خوتیوه‌ردانی منداله له 
هه‌موو گفتوگویه‌کانی که له نێو تاکه‌کانی خێزان ده‌کری و ههول ده‌دات 
که‌رای خوی له زورکار ده‌ربخات به‌رانبهر به‌مه زۆر له دایك‌و باوکان 
به شدار بوونی مندالان رەت ده‌که‌نه‌وه هه‌ندی لهو گفتوگویانه‌ی که 
ده‌کری مندال به‌شداری تێدا بکات لەگەل ثه‌وه‌ش هه‌میشه سه‌رکونه 
ده‌کرین نەك بۆ هویه‌کی تایبه‌تی به‌لکو راهیّنانیان له‌سهر به شدار 


۱۳ 


نەبوونیان له گفتوگویه‌کانی هه‌راشان» ثه‌م هه‌لسوکه‌وته وا له مندال 
ده‌کات بشکنته وهو شه رمه زاربی‌و هه موو به‌شداربوونێك رەت ده‌کاتهوه 


هه‌تا ئه‌و گفتوگویانه‌ی گه‌وره‌کان ده‌یانه‌وی به شداری تی‌بکات. 


کبروگرفته‌کانی یه ره‌سه‌ندنی مندال پیش فوتا بخانه 
قوناغی بێش قوتابخانه به‌دوا قۆناغى مندالی ساوا داده‌نریت که 
گورانکاری گرینگ له زانیاری روو ده‌دات» قوناغی دوزینهوه‌و به‌دوا 
گه‌رانه که یارمه‌تی مندالْ ده دات بق ثه‌وه‌ی ببیّته مروفتکی کومه لایه‌تی. 
له م قوناغه‌دا هه‌ست به ده‌ست پتشخه‌ری پەيدا ده‌بی که نه‌واوکهری 
هه‌ست به‌سه ربه خویی‌و هه‌ست به‌متمانه‌یه‌و هه ردووکیان له دوو قوناغی 
پیشتر دروست ببوون» هه‌روه‌ها لەم قوناغه‌دا دیارده‌ی ره‌وشنی دیاری 
کراو ده‌رده‌که‌وی که به‌بلاو داده‌نری» سهره‌رای کاریگهری له‌سه‌ر 
به‌ره‌سه‌ندنی مندال له م قوناغه‌دا. تویژه‌ره‌کان هویه‌کانی ئەم دیارده‌یه 
ده‌گیرنه وه بق پیّویستی مندال بق بایه خدان و چاودیری تایبه‌تی‌و ته‌واوی 
دايك‌و باوك› گرینگترین ئه م گیروگرفتانه: 
1¬ پەنجە مزین: 
مندالان په‌نا ده‌به‌نه بەر هەندێ جوولانه‌وه‌ی دەمارگىرى که‌نیشانه‌ی 
ناره‌حه‌تی‌و نا ثارامی منداله وه‌کو به‌نجه مژین بان قرتانی نينۆك› 
ززربه‌ی ثه‌و مندالانه‌ی به نجه‌یان ده‌مژن ثه‌وانه‌ن که خوشی مەمك 
مژینیان له ده‌ست داوه يان ھەر له‌سهره‌تای ته‌مه‌نیان لىی بی به‌ش 


۱۳۵ 


؟ بوقعی "$ سم و 0" 
به‌لکو بهزۆرترین خوو داده‌نری که باو وبلاوه له‌ناو مندالان› دیارده‌یه‌کی 
ترسناك نی‌یه چونکه بق ماوه‌یه‌کی دریّژی قوناغی مندالی به‌رده‌وام نییه . 
مندال كاتێك په‌نجه ده‌مژی بۆ هه‌لگرتنی گرزیو پاله‌به‌ستق که 
دووچاری بووه» بهلام خێرا وازی ی‌دێنێ به‌لاچوونی باری گرژیو 
باله یه ستق. 

به‌کارهیّنانی سه‌زاو هه‌وله‌کانی زوره‌ملی که دايك و باوك به‌کاری 
ده‌نین بق قه‌ده‌غه‌کردنی مندال له به‌رکارهتنانی ثه‌م خووه دەست 
نتوه‌ردانتکی ناسروشتی‌و بی سووده ئهنجامه کانی بنچه‌وانه ده‌دات له 
رووی کاردانه‌وه‌ی راسته‌وخق له‌سه‌ر که‌سایه‌تی مندال» چونکه مندالان 
ھەر له خویانه‌وه واز لهم خووه دێنن› به لام ئه م وازهیّنانه جیاوازه به 
جیاوازی مندال‌و باری ده‌روونی وبارودوخی ده‌وروبه‌ریان. هه‌ندی مندال 
له ته‌مه‌نی سی سالی واز دێنن و هه‌ندیکی‌تر به‌رده‌وام دەبن تا پێنج بان 
شه‌ش سالی. کرداری وازهینان له به‌نجه مژین به‌چه‌ند قۆناغ تیّده‌پهری 
وه‌کو وازهینانی له په‌نجه‌مژین به روژو گه‌ران»وه سه‌ری بەشەو 
به‌تایبه‌تی له‌سه‌ره‌تای نووستنی پاشان بق یه کجاری وازی لی‌دینی. 

سهره‌رای ثه‌وانه‌ی که له‌سه‌ره‌وه باس کران؛ لهم بواره‌دا زقر له 
پسپوران باسی ثه‌وه ده‌که‌ن که دیارده‌ی په‌نجه مژین بۆ کومه لك هق 
دەگە اوه نىشال 
6¬ ئەم خووه نیشانه‌ی نه‌گونجانی هه‌لجوونه . 
؟¬ دله‌راوکی به هقی سه‌ره‌کی داده‌نری بق به‌نابردنی مندالان بق ئه‌م 

وه 
۱ ۱۳۹ 


؟¬ ئەم خووه نیشانه‌ی ثاره‌زووی منداله له‌جی‌بهجی‌کردنی 
ثاره‌زووه‌کانی وتیرکردنی پنویستی بۆچێژ وه‌رگرتن‌و به ختیاری‌و 
جوولانهوه‌و سه‌ربه ستی ویاریکردن؛ بویه به به‌رده‌وامی ده‌گه ریّته‌وه 
سه‌ری‌و دوویباره‌ی ده‌کانه‌وه. 

4¬ قایل بوونی مندال بق هم خووه زياد ده‌بی کاتی که رووبه‌پووی 
گرفتێك ده‌بی» يان ثاره‌زووی نووستنی هه‌یه» يان کاتی هه‌ست به 
دله‌راوکی‌و ته‌نگی وته‌نیایی ده‌کات» يان کاتی ناره‌زووه‌کان و 
پنویستییه‌کانی جی‌به‌جی نابن. 

٥‏ مندال په‌نا بق ثه‌م خووه ده‌بات کاتی که نه‌خوش ده‌که‌وی وکار 
ده‌کاته سەر ته‌ندروستی گشتی وه‌کو هه لاوسانی نْالووه‌کان و 
بەد هه‌رسی‌و شله‌ژانی رژینه‌کان. 

7-تووشبوونی مندال بق شئوازه‌کانی ره‌فتاری ماله‌وه و ژیانی 
کومه لایه‌تی ناشیاو. 
له پیّن‌اوی یارمه‌تیدانی مندال بق وازهیّنان لهم خووه› باشتروایه 

چاودیری به‌رده‌وام‌و هه‌ولدان بۆ به خشینی شاره‌زایی‌و نوی‌و به ختیار 

لەگەل پیشاندانی ئه‌و په‌ری سۆزو خوشه‌ویستی بۆی› بق هه‌ولدان بق 

گورینی سه‌رنجی مندال بق شتی به‌تام‌و دلخۆش. 
له باخچه‌ی ساوایان ده‌بی مامۆستا شاره‌زایی هه‌بی له هه‌ندی 

شیواری ریشه‌یی که بارمهتی وازهینان ده‌دات لهم خووه وه‌کو 


پیشاندانی فلمێك ده‌رباره‌ی زیانه‌کانی په‌نجه مژین› بان فیری هه‌ندی 
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شاره زاییو کارامه‌یی ده‌ستی بکری بۆ ئەوهە‌ی به به‌رده‌وامی ده‌سته‌کانی 


خه‌ريك بن‌و قه ده‌غه ی به نجه مزینی ده‌گات. 


- رانه‌گرتنی میز: 

زۆر شله‌ژان هيه که تووشی مندال دێت له ته‌مه‌نی بش قوتابخانه» 
بەلام رانه‌گرتنی میزو کونترول نه‌کردنی ریکخستن کرداری میز له 
بیزارترینیانه بق مندال‌و دايك‌و باوك مندال توانبای زال بوونی نییه 
به سەر میزلدان» ثه‌و کاره ده‌بیّته هقی به‌میز بوونی جلو به‌رگ‌و سه‌رنج 
راكێةىانی بویه منداله‌که هه‌ست به‌گرژیو دله‌راوکی ده‌کات. 

٩.‏ زوری مندال له ته‌مه‌نی دووسالی بان سی سالی توانای زال بوونی 
له سه رمیزکردن به‌یدا ده‌کات» هه‌ندی جاریش هم توانایه دوا ده‌که‌وی بق 
ته‌مه‌نی پێنج سال يان شه‌ش سالی. 

هویه‌کانی ده‌روون. شوینی یه‌کهم وه‌رده‌گری له‌رانهگرتنی مین 
سهره‌رای هویه کانی جه سته‌یی که ده‌بی بدقزیئتوه‌و چاره‌سه‌ربکری» 
په‌یوه‌ندی خرایی :بّوان دايك باوك‌و نارتکی په‌یوه‌ندی خیزان‌و ترسان له 
تاریکیو سه‌رما بوونی ئەر ریچکه‌یه ی که بق ئاودەست ده‌روات و گه‌رمی 
پنخه‌ف به‌شه‌و گرینگ ین هویه کانی ده‌روونی‌یه که ده‌بیته هوی 
رانه‌گرتنی میز» کرداری رانه‌گر.: . م يز شه‌رمه‌زارییه بۆ دايك‌و مندال 
پیکه‌وه. 

بویه پیّویسته دوورکه‌وینهوه له 4رادانی مندال جونکه مندال 


پەرهھەست به ه‌بوونى ثارامی‌و ناسایش,ر. جیگبری ده‌کات» به‌لکو به 


۱۳۸ 


پیچه‌وانه ده‌بی سۆزو خوشه‌ویستی زیاتری بو پیشان بدەین› له هه‌ندی 
حاله‌ت ده‌بی ئم خووه‌ی بشارینه‌وه‌و خه‌لکان پێ ناگادار نه‌که‌ینه‌وه» 
ده‌بی منداله‌که پیشانی پزیشکی پسپۆر بدری بق زانینی ئەوەی› ئایا 
هزیه‌که‌ی جه‌سته‌یی‌یه ؟ خق ئەگەر دايك‌و باوکه‌که دلنیابوون له‌وه‌ی که 
هویه‌که ده‌روونی‌یه ..... ئەوا ده‌بی يەكسەر ره‌فتاریان له‌گه‌لی‌دا بگۆڕن‌و 
ئاسووده‌یی ده‌روونی پێ ببه خشن په‌ره‌سه‌ندنی مَتمانةی به تواناکانی 
بدری» فیربکری که نهم باره کاتییهو به تیه ریوونی نامینی ولیّی 


رزگارده‌بی. 


۳- ره‌وشت‌و شه‌رانگیزی (خرایه‌کاری له‌گه‌ل خەڵك) 

مەبەست له ره‌وستی شەڕەنگێزی ثه‌و ره‌وشتهبه که ئامانجی ئەزيەت 
دانی خه‌ك بێت‌و وببیته دلهراوکی بویان. ثاره‌زووی مندال‌و به 
دیارخستنی ره‌وشتی شه‌رانگیزی ده‌وه‌ستیته سەر زور هۆكار له‌مانه 
ثاره‌زوو توندی مندال له ئەزيەت دانی که‌سانی‌تر» پله‌ی شکست هینانی 
ژینگه‌و کاردانه‌وه‌ی له‌سه‌ر ثاره‌زووه‌کانی شه رانگیّزی» دله راوکی‌و هه‌ست 
به‌تاوان به‌ستراو به شه رانگیّزی» تیره‌یی‌و نه‌بوونی خوشه‌ویستی خەلك بق 
منداله‌که» تووشبوونی به نه‌خوشی ژیری که‌وا له منداله‌که ده‌کات 
ره‌وشتی شه رانگێزی وه‌رگری به‌رانبه‌ر خه‌لك. 

تیّبینی کراوه که ره‌وشتی شه‌رانگێزی ره‌وشتیکی وه‌رگبراوه وزگماك 
نىيە› منداله که فیّری وه لامدانه‌وه‌ی هه‌لویسته جوربه‌جوره‌کان ده‌بی 


به ریگای جیاوازو هه‌مه جور واده‌بی به شه‌رانگیزی» نه‌مه‌ش ده‌گه ریت وه 


۱۳۹ 


بو جوری په‌یوه‌ندیهکانی خێزانی‌و ئه‌و ژینگه‌یهی تێیدا ده‌ژیو 
کاردانه‌وه‌ی له‌سه‌ری. 

باشترین رێگا بۆ قه‌ده‌غهکردنی شهرانگیزی له‌لای مندال 
دوورکه‌وتنه‌وه‌یه له سه‌زا دانی جه‌سته‌یی و سه‌رنج راکیشانیان بق ئهو 
یاریه‌ی حه‌زی لى ده‌که‌ن‌و پیکهوه ده‌یان به‌ستیته‌وه» ثه‌و منداگه‌ی 
تیبینی ده‌کری به‌کارتره له منداله‌کانی‌تر» روو له ھەر ياريەك ده‌کا 
شه‌موو وزه‌ی خوی لی خه‌رج ده‌کا لەگەل ثافه‌رین کردن‌و ده‌ست خوشی 
له کاتی ته‌واوکردنی ئهو کاره‌ی پێی سپێرابوو بق ئهم کردنه‌وه‌ی هه‌ست 
بەب ¿ ومیّدی که‌رای ده‌کیشی بۆ کاری شه‌رانگیزی. 


٤‏ خۆويستى «لانانیه: 

مرۆف له دايك ده‌بی هه‌مووی ره‌مه‌که (غرائز)و خود بەسەرياندا زاله» 
ثه‌و ناتوانێ به‌شداری : »سانیتر بکات له يارى› به لام به تێپەڕيوونى کات 
منداله که فێردەبێ و نه‌ماکانی كۆمەلايەتى وەردەگرێ له هاوکاری 
کردن لەگەل که‌سا:ی تر وباری کردن له گه‌لیان‌دا؛ له به‌شداربوونی ساده 
ده‌ست یی ده‌کات غناغی نه‌وه‌ی له‌سه‌ریه‌نی بیپاریزی و فهوه‌ی 
له‌سه‌ریه‌تی بیبه‌خشی د گه‌ر داوای لی‌کرا» لەگەل تیّیینی کردنی ئُه‌وه‌ی 
که نابی منداله‌که ناچار بکه‌ین, که شتێك بداته مندالیکی‌تر له کاتیکدا 
خوی حه‌زی لهو شته‌یه» چوند » پیویسته مندال فیری هه‌ست به 


مولکذاری بکات باشان سار کردنی هه:-ت به به‌شداری کردن. 
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لەم قوناغهدا رۆلى دایك‌و باوك به‌دیار دەکه‌وێ له فنێرکردنی 
مندالّه که‌یان ده‌رباره‌ی چونیه‌تی به شداری كردن لەگەل که‌سانی‌تر و 
بریاردان له‌سه‌ر نه‌وه‌ی که ده‌بی ببه خشی‌و نه‌وه‌ی که ده‌بی بیپارێزێ 
بو خۆی› له حاله‌تی روودانی ناکوکی له نێوان دوو مندال له‌سه‌ریهك 
بای مر که دوس وی بۇ ری بات یه کیک که ورف ەوان 
سه‌رنج گورینیان ده‌کات بق یاریه‌کی تر له جیاتی نه‌وه‌ی له‌سه‌ری 
ناكۆك بوون لەگەل ره‌چاوکردنی نه‌وه‌ی که ده‌بی باسی 
خاسیه‌ته‌کانی باربه جیگره‌که بکات. ثه‌گه‌رجی ثه‌م کرداره ئاوا 
ناسان و خۆش نییه. 

باشتروایه مندال فیری به‌شداری يەك یاری بکری‌و چیژو تام وه‌رگرتن 


له دروست کردنی یاریه‌کانی په‌یوه‌ندار بهم یارییه . 


°¬رێك نه‌خستنی زالبوون به سه‌رکرداری پاشەڕۇ: 

ریخوله ئه‌ستووره به دوو رێگا ده‌جوولیّتهوه» جوولانه‌وه‌یه‌کی 
پالنه‌ره‌و جوولانه‌وه‌یه‌کی پالنه‌ر نی‌یه» لەم ریگایه‌دا ماده‌کان به توندی 
تکه‌ل به‌ك ده‌بن» ریخوله ده‌ست ده‌کات به جوولانه‌وه پاش وه‌رگرتنی 
چەمێكى خوارد ه‌مه‌نی» فریدانی باشه رق جوولانه وه‌یه‌کی پنچه‌وانه‌یه له‌و 
کاته ده‌ست پێ ده کات که رټکه درێژ دەبێتەوە يان ئاگادارى ده‌که‌ن که 
ماوه‌ی پاشهرق هه‌یه» به‌خق داکردنی نه‌ویستی له‌لای ئهو مندالانه 
رووده‌دات که منداله‌که هێشتا له مه‌شق دایه بۆ فیریوونی به‌کارهینانی 


ناو د ۵ست هه‌روه‌ها له‌وانه‌به روویدات له‌به‌ر هوی سوری وه‌کو هه سست 
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کردن به نه‌بوونی ثارامی‌و ئاسایيش› يان به هی نبره‌یی له ھاتنى ئه‌و 
منداله ساوایه نوی‌یه» ههرکاتی هویهکان ثاشکرابوون وزانی‌ان» 
چاره‌سه‌ریان کردن؛ ثه‌وا به خیرایی گبروگرفته که کوتایی پې دێت› 
له‌کاتی نه‌بوونی هوکاری جه‌سته‌یی که ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی نه‌توانی 
کرداری پاشه رو کونترول بکات له قۆناغى پیش قوتابخانهدا نه‌وا دەبێ 
به دوای دوزینه‌وه‌ی هکاری ده‌روونی بگەڕێت که بووه هقی روودانی 
ئەم حاله‌ته که‌وا له منداله‌کهو دایکه‌که ده‌کات باریتکی ده‌روونی 
خه‌راپیان هه‌بیّت به‌تایبه‌تی ثه‌گه‌ر له پێش خهلك رووی‌دا. ده‌بی دایکه‌که 
دلته‌نك وبێ‌ئومێد نه‌بیّت که نه‌یتوانی منداله‌که‌ی فیری ریکخستنی ئهم 
کرداره بکات به هقی ثه‌وه‌ی مندالان جیاوازن له نێو خویان لهم باره‌وه 
سه‌رباری به‌هیّزی ده‌ماریان. له هه‌مان کاتدا نابێ سزا به‌کاربین چونکه 
کاردانه‌وه‌ی کو هه‌یه له‌سه‌ر منداله‌ک»» باشتروایه چاودیری ته‌واوی 
منداله‌که بکری» خۆ ئەگەر به‌رده‌وام بوو له‌سه‌ری» ئامۆژگارى ثه‌وه 
ده‌کری پیشانی پسپوری ده‌روونی بدرێ بۆ وه‌رگرتنی رینم‌اییو 


یارمه‌تیدان. 
6¬ حه‌زکردن و بیز کردنه‌وه له هه‌ندی خوارده‌مه‌نی: 
ئارەزووى خواردنى مندال له م قوناغه دا دەم ده‌می‌به بوبه دەبينەن 


زۆرى ده‌کا له داواکردنی هه‌ندی چه‌شنی خوارده‌مه‌نى‌و به به‌رده‌وامی؛ 


به لام هه‌ندی چه‌شنی تر پشت گوی ده‌خاو داوای ناکات. ئەمە دایکه‌که 


۱:۳ 


زۆر هيلاك ده‌کات‌و تووشی دلّه‌راوکی زۆرى دەكات› بقیه به زۆرى 
سکالای ئە‌وە ده‌کات که منداله‌که‌ی حه‌زی له هه‌ندی خواردەمەنى 
نییه .ره‌ق کردنه‌وه‌ی مندال بق هه‌ندی جوری خوارده‌مه‌نی که پێشةر 
تامی نه‌کردووه به هقی لاسایی کردنه‌وه‌ی هاوته‌مه‌نه‌کانیه‌تی يان گویی 
له به‌کی له هه‌راشه‌کانی خێزان بووه که هه‌ندی خوارده‌مه‌نی به‌سند 
ده‌کاو حه‌زی لربه هه‌ندیکی‌تر به‌سند ناکا. له‌وانه‌یه مندال وه‌رگرتنی 
خوارده‌مه‌نی ره‌ق ده‌کاته‌وه ثه‌گه‌ر له زیر باله‌به ستزی سۆزدابوو› کاتی 
مندالّه که وا هه‌ست ده‌کا که كەس حه‌زی له چاره‌ی ناکات‌و مالّه‌وه‌ی 
ئەم ساوا نوییانه يان منداله گه‌وره‌تره‌که به‌باشترداده‌نین يان ده‌بینی 
دایکه‌که خه‌ریکی ساوا نوییه که‌یه‌و ماوه‌ی ته‌واوی نییه بق چاودیری 
کردنی» ئم کاره داوای راگه‌یاندنی توره‌یی ده‌کاو وه‌رگرتنی خوراك 
رەت ده‌کات»وه بق هه‌ولدان بق نه‌وه‌ی سه‌رنجی گه‌وران رابکنشی. 
چاره‌سه‌رکردنی ئەم حاله‌ته به پیشاندانی سوزو خوشه‌ویستی بویه 
شیوه‌یه‌کی په‌سند و نابی پاله‌په‌ستوی بخریته سەر به ستنه‌وه‌ی لۍ 
رازی بوونی بهو بړه خواردنه‌ی که وه‌ری ده‌گری. زور هه‌له‌یه مندال هان 
بدری بق خواردن به‌رانبه‌ر به سه‌ردانه‌یه‌کی نادیارکراو (پاره) چونکه ئه‌م 
حالهته‌ی له‌لا به دیار ده‌که‌وی‌و وا برواده‌کا که‌وا جوولینه‌ری گفتوگوی 
خیزانه که‌یه‌تی‌و هه‌لده‌ستی به به‌کارهینانی خواردن بق سه‌پاندنی 
داواکاریه‌کانی له‌سه‌ر دايك‌و له‌سه‌رختزان. 

به‌شیوه‌یه‌کی گشتی گبروگرفتی خوارده‌مهنی مندال گیروگرفت 
سازده‌کاو سه‌رچاوه‌ی دله‌راوکی دايك‌و باوکه» ثاره‌زووی مندال له 


۱:۳ 


خواردن مه‌رج کردنی برسیبوونیه‌تی ثهم کاره‌ش به‌ستراوه به‌کاتیکی 
دیاری کراو» ثه‌وه‌ی گرینگه ده‌بی مندال رابی له‌سه‌رتام کردنی خواردنی 
نوی‌و تووره نه‌بوون» ئەگەر ره‌تی کرده‌وه که نه‌مه حالهتیکی کاتی‌به و 
خێرا ده‌روا له ثه‌نجامی ره‌فتاری چاكو په‌یوه‌ندیه‌کانی خیزانی ته‌واو 


کراو. 


۷- تێکدان (التحطیم): 

ره‌وشتی هه‌ندی مندال به‌وه ده‌ناسری که پاره‌زوویان له 
خاپوورکردنی هه‌بوونه تایبه‌تیه‌کان به‌وانیتر» ره‌وشتی خاپوور کردن 
(تیکدان) ثاراسته‌ی به‌ره‌و هه‌بوونه‌کانی خێزان له ماله بروات وه‌کو 
جل‌وبه‌رگ‌و په‌رتووك‌و یاری‌و باخچه‌ی ماله‌وه» ئەم جوره ره‌وشته 
حاله‌تیکی باو وگشتی نییه له نیو مندالانی نهم ققناغه‌ی ته‌مه‌نیان» 
چونکه زور جار به شنوه‌یه‌کی کویرانه رووده‌دات به‌هوی حهز له زانیاری 
وه‌رگرتن‌و چالاکی زیاتر› پنویسته دايك و باوك حاله‌تی کویرانه جیا 
بکه‌نه‌وه له حاله‌تی مه‌به‌ستدار که مه‌به‌ستی ده‌رهین‌انی وزه‌کانی 
شه‌رانگیزیه که له ناوه‌وه شاردراوه» ھەر وەك زر له مندالان تیکدان 
ثه‌نجام ده‌ده‌ن بق ثه‌وه‌ی بزانن یاریه‌که‌یان چی تیدایه» بهلام پاش 
ثه‌وه‌ی منداله‌که گرینگی ئه‌و یاربه‌ی بۆی کراوه ده‌زانی‌و چونیه‌تی 
پاریزگاری کردنی هه‌بووه‌کان لەگەل دانانی هه‌ندی سنووربه‌زان وه‌کو 
ره‌تکردنهوه‌ی کرینی یاریه‌کی تر» بان قه‌ده‌غه‌کردنی ده‌رچوون بۆ 
یارکردنیو بایه‌خیان پی ده‌دات. له‌لایه‌کی‌تر زور له مندالان ده‌بینین 
تیکدان ده‌که‌ن بۆ وه‌رگرتنضی سای دايكو باوك ئه‌م جۆره مندالانه 
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تووشی هه‌ست به‌بی ئومێدى بووینه‌و نه‌بوونی خو‌شه‌ویستی وئیره‌یی‌و 
په‌یوه‌ندیه‌کانی خێزانی خراپ» سه‌ره‌رای نه‌بوونی توانای له‌سه‌ر کونترول 
کردنی وزه‌کانی که له سه‌ره‌وه‌ی وزه‌کانی هاوته‌مه‌نهکانتتی» ده‌توانری 
چاره‌سه‌ری ئەم حاله‌ته بکری بق هموی زانینی هویهکانی و 
چاره‌سه رکردنی لەگەل هه‌ولدان بق ثه‌وه‌ی جالاکیه‌کانی ثاراسته بکری بق 
كارو کرده‌وی په‌سندکراوی کومه لایه‌تی. 
7-۸ دەست پەر: 

هو مندالهی لەسەر پرۆگراهھى سهرکه‌وتووی سروشتی دروست 
دروست ده‌بی» هه‌رگیز ئهم خووه‌ی له ته‌مه‌نی زوو وه‌رناگری» مه‌ترسی 
نییه له ثاراسته‌کردنی به‌ره‌و ئەم ثاره‌زووه» ثه‌مه لهو منداله کهم 
ته‌رخه‌مه رووده‌دات که چاودتریو بايەخ پی‌دانی باوك ودایکیان نییه. 
زۆر پئویسته دايك‌و باوك روشنببر بکرین‌و رینمایی بکرین که ئهم حاله‌ته 
ئەگەر له چوار چنوه‌ی به‌سندکراو بێت ثه‌وا هیچ مه‌ترسی نه‌خوشی نییه 
له سه‌رئه‌ندامه‌کانی زاوزیی مندال به‌کارهینانی سزاو سه‌رکونه‌کردن هیچ 
سوودی نییه به‌لام له هه‌مان کات‌دا نابی وازی لبهینری به‌رده‌وام بی 
له‌سه‌ر ثه م خووه چونکه قه‌ده‌غه‌ی ده‌کات له به‌شداربوونی له جالاکیه 
پێویست و گرینگه‌کان بق گه‌شه‌کردنیو په‌ره‌سه‌ندنی سروشتی» 
چاکتروایه له دووره‌وه به‌وردی چاودیری بکری به‌لام هه‌ست بهوه نه‌کا 
که‌چاودیری ده‌کری» ئەم چاودیریه ده‌بی بق گورینی بیرکردنه‌وه له خی 
بق ثاراسته‌کردنی بری بق یاریه خوشه‌کان‌و سه‌رنج راکیشه‌کان و پنوه‌ی 
خه‌ريك بی» لەگەل پیُویستی زور بق پارتزگاری جل‌وبه‌رگی فراوان وپاك 


۱14 


خاوێن به شیوه‌یه‌کی زور باش لەگەل دوورکه‌وتنهوه له‌وه‌ی مندال 
هه‌ست بکات که ئەم حاله‌ته دله‌راوکی توند ترسان دروست ده‌کات. 

ریگای دروست بۆ هه لس‌وکه‌وت لەگەل ئەم حاله‌ته پیشان دانی سۆزو 
خوشه ویستییه‌و نزيك کردنهوه‌ی له دایك‌و باوکی لەگەل هه‌ولدان بق 
ثه‌وه‌ی لەگەل هاوته‌مه‌نه‌کانی تَیکه‌ل بی‌و سه‌ره‌رای پیّدانی چه‌ند یاریه ك 
که پیّویستی به لێکدان‌و ئیش پی‌کردنی هه‌یه . 
9¬ به‌کارهینانی وشه‌ی کریت: 

له م قۆناغەدا مندال فیّری وشه‌ی کریّت ده‌بیّت هه‌روه‌ك فتری وشه‌ی 
باش و ساده دەبێت› زورکات هۆشى جیاکردنهوه‌یان نییه» له کاتی 
بیستنی دايك‌و باوك ثه م وشه‌کرینانه راده‌وه‌ستی و داده‌نین‌و هه‌راسان 
دەبن هه‌ولی ثه‌وه دەدەن که برانن سه‌رچاوه‌ی ثه‌م وشانه له کوی 
هاتووه» له‌کاتی منداله‌که تیّبینی ده‌کا که ئەم وشانه زفر کاریگه‌رن 
له‌سه‌ر دايك‌و باوکه‌که سووره له‌سه‌ر به‌کارهتنانی بق نه‌وه‌ی تووره‌یان 
بکات ئەگەر شتیکی ویست‌و قه‌ده‌غه‌یان کرد لیی. بویه پێويسته دايك‌و 
باوکه‌که زۆر بایه‌خو گوی نه‌ده‌نه وشه کریته‌کانی منداله‌که‌یان و له پیش 
دووباره‌ی نه‌که‌نه‌وه وشئوازیکی لاموبالات وه‌رگرن وه‌کو ثه‌وه‌ی گویّیان 
ى نه‌بووه» وا له منداله‌که بکه‌ن به‌های ئهوهی گوتیتی له ده‌ست بدات له 
هه‌مان کات‌دا ده‌بی ناگادار بکریته‌وه که به‌کارهتنانی ئهم جوره وشه 
کریتانه کار ده‌که‌نه سەر خه‌لکانی‌ترو وای لی‌ده‌کات ببیته که‌سیکی 


نه‌فرهت لی‌کراو له ناو هاوته‌مه‌نه‌ کانی‌و كەس خوشی نه‌ویت . 


۱11 


خوراکی مندال له ته‌مه‌نی پیش قوتا بخانه : 

سه‌رده‌می پێش قوتابخانه سهره‌تای رزیمه له ژیانی مندال» ئه‌و 
ره‌گه‌زه خوراکیه‌ی که منداله که‌وه‌ری ده‌گری له خواردن به بنجینه‌یی 
ده‌میّنی سه‌ره‌رای له‌سه‌رخقی خیّرای گه‌شه‌کردنی هه‌روه‌ك ئەم قۆناغە 
به قوناغیکی خوشیو ناسووده‌یی داده‌نری بق خیزان‌و و بق مندال 
پنکه‌وه» مندال ده‌ست ده‌کا به فیّریوونی زفر له کارامه‌یی‌و زفر خواردن 
ده‌ناسی. له باخچه‌ی ساوایان کاتی وه‌رگرتنی خوراك به‌ناوه‌ندیکی 
فیربوون‌و به‌روه‌رده‌کردنی مندال داده‌نری» فتری خواردن ده‌بی به 
ملاك‌و به‌کارهینانی کوپ بۆ ناوخواردنهوه» هه‌وره‌ها فیّری رویشتن‌و 
غاردان‌و جلك له‌به‌ر کردنه‌وه ده‌بی لەگەل زوری تر که له گه‌لی‌دا ده‌روات 
تا گه‌وره ده‌یتت. 

نموونه خوراکی خیزان خووه‌کانی تاکی له خیزان‌دا کاریگری 
تاشکرای هه‌یه له ته‌مه‌نی پیش قوتابخانه» تاقی‌کردنوه‌ی مندال له 
ثه‌نجامی تتبینی کردنی تاکه‌کانی خیزانهکهی له مالهوه لەگەل 
هاوته‌مه‌نه‌کانی له باخچه‌ی مندالان» ئالەم کاته‌دا جوره كەم ته‌رخه‌می 
رووده‌دات له لای هه‌ندی مندال به‌پیُویستی وه‌رگرتنی خۆراك› ثاره‌زوویان 
بق یاریکردن زیاتر ده‌بی له وه‌رگرتنی خوارده‌مه‌نی» ليره دا رولی خێزان 
دی له ماله‌وه‌و رۆلى به‌خیّوکه‌ر دی له باخچه‌ی مندالان بق یارمه‌تی دانی 
مندال بق وه‌رگرتنی ه‌وه‌نده‌ی به‌شی پنویستیه‌کانی له شی ده‌کات له 
خوراك. چالاکی زقری جه‌سته‌ی مندالان و به‌رده‌وام بوونی لەم قۆناغەدا 
داوای وه‌رگرتنی خوراکی به‌رز ده‌کات که هه‌موو ره‌گه‌زه پتویسته‌کانی 
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خوراکی تێدابیت. زۆر له مندالان هەندێ جۆرى خواردن به‌چاکتر دادەنێن 
لەوانیتر› لیّره‌دا ری خێزان دی لەسەر راهێنانى بۆ وه‌رگرتنضی چه‌شنی 
جیاوازی خوارده‌مه‌نى بق مسۆگەر کردنی شهوه‌ی که ههموو 
پیویستیه‌کانی جه‌سته‌ی وه‌رده‌گری له وزه‌و پرۆتبن‌و کانزاو قیتامین. 

له گرنگترین ثه‌و خوراکه‌ی که ده‌بی ده‌سته‌به‌ر بکری بق خوراکی 
مندال شيرو به‌رهه‌مه‌کانیسهتی» شسپرو وه‌رگیراوه‌ ک‌انی ههموو 
بیویستیه کانی مندالْ دابین ده‌کات لەم قوناغه‌دا بریتی‌به له: پروتین و 
کالیسیومو مه گنسیومو فۆسفۆر که پنویستی بق ئەم بابه‌تانه به‌رده‌وامه 
بق گه‌شه‌ی هێسكو پاریزگاری پێك هاته‌ی ده‌ره‌وه‌ی جه‌سته. 

میوه‌و سه‌وزه قیتامین‌و کانزای پێویست ده‌ده‌نه جه‌سته» بویه ده‌بی 
مندالان رابێن له‌سهر وه‌رگرتنیان رۆژانه به چه‌ند جه‌میك به‌تایبه‌تی 
تازەبێت چونکه بابه‌تی بیّویستی تیدایه» لهو کارانه‌ی ده‌یی بایه‌خی پئ 
بدری که‌می ثاره‌زووی مندال بق وه‌رگرتنی سه‌وزه که به‌شیّکی بق که‌می 
ثاره‌زووی خێزان ده‌گه ریت وه بق وه‌رگرتنی سه‌وزه‌و کاری ریگاکانی 
ئامادەكردن‌و لێتان له‌سه رخاسیهته‌کانی خوارده‌مه‌نی له شیوه‌ی 
کوتایی‌دا. سه‌باره‌ت به‌نان‌و دانه‌وئله» تامقژگاری ماله‌وه ده‌کری که 
ده‌بی چوار جه‌می دانه‌ویله و نانی رۆژانه لهو قوناغه‌دا بدریتی به تیّکرای 
۲ پارچه نان بق ھەر جەمێك. 

هه‌موو ثه‌و خوراکه‌ی منداله که لهو قوتاغه‌ی ته‌مه‌نی وه‌ریگرتووه بق 
يەك رۆژپێك دی له سی جه‌می سه‌ره‌کی سه‌ره‌رای جه‌میکی بچووك له 
ناوه‌راستی ماوه‌که‌و جەمێكىتر له ناوه‌راستی ماوه‌ی پاش یّواره. 


۱1۸ 


سهره‌رای ئە‌وەی باسکرا زور پێویسته ده‌سته به‌رکردنی نهو دوو 
ره‌گه‌زه یود وفلور له خواردنی مندال لەم ققناغه‌ی ته‌مه‌نی‌دا» چونکه 
زۆر گرینگن بق گه‌شه‌ی. ده‌توانری یود ده‌ست بکه‌وی له به‌کارهینانی 
ئهو خوییه‌ی یبودی تیکرایه بق ناماده‌کردنی خوارده‌مه‌نی به‌لام فلور 
سوودی له كەم کردنه‌وه‌ی کلور بوونی ددان به‌دیار ده‌که‌وی. وه‌رگرتضی 
شبرینی‌و خواردنه‌کانی تری شه‌کری زور گرینگن بق مندال لهم ته‌مه‌نه‌دا. 
به لام ده‌بی خێزان باش بزانی خوارده‌مه‌نی شه‌کری ماوه‌یه‌کی درێژ له‌ناو 
دهم ده‌متنی» بوونی شه‌کر له‌ناو دەم ژینگه‌یهکی گونجاو سازده‌کا بق 
كارو چالاکی به‌کتریا. 

کاتی منداله‌که ده‌ست ده‌کا به وه‌رگرتنی خوراکه‌که‌ی لەگەل هه‌موو 
تاکه‌کانی خێزان› ره‌وشتی دایك‌و باوك به‌کیکه له کاری گرین گو 
کاریگه‌ری چونیه‌تی خوراك وه‌رگرتنی منداله که . 

ده‌بینین منداله که زور به‌وردی سه‌یری ده‌ورویشتی خۆی ده‌کا؛ بویه 

ده‌بی خیزان خۆراكێك به های خوراکی باش ده‌سته‌به‌ر بکات ده‌کری 
خیِزانه‌که هه‌ندی گورانکاری له‌سه‌ر پرژگرامی خواردنی خویان بێنن 
وه‌کو دابه‌ ش کردنی خوارده‌مه‌نی و خواردنه‌وه‌ی شەر له هه‌ندی جه مدا 
بۆ نه‌وه‌ی هانی منداله‌که بدات بۆ وه‌رگرتضی خوراك به حه‌زو 


ناره‌زووه‌وه. 


149 


گیروگرفته‌کانی خوراك بو مندالان له‌ته‌مه‌نی پیش قوتا بخانه : 

حه‌زو ثاره زووی مندالان جیاوازه له‌وه‌رگرتنی خواردنیکی دیاری کراو 
له كاتيّك بق کاتیُکی‌ترو له قوناغیکی ته‌مه‌نی بق ئه‌ویتر» به‌لام ئەمە خی 
له خویدا به‌گیروگرفت دانانری چونکه کاریکی‌سروشتییه خیراو به 
تیّپه‌ربوونی کات نامیّنی» به لام هه‌ندی گیروگرفت هه‌یه که پێویستی به 
سهرنج راکێشان‌و چاره‌سه‌رکردنی خێرا هه‌یه» گرینگ‌ترین ئه م 
گی‌وگرفتانه‌ش قهلهوییه که له سالی به‌که‌می ته‌مه‌نی ده‌ست یی ده‌کا 
تا گه‌وره ده‌بی» هه‌ندی مندال هه‌یه له کاتی له دايك بوونیان کیشیان له 
۰ ,ءکگم زیاتره» لێره دا زۆر هقی قه‌له‌وی هه‌به له‌مانه‌ش ده‌روونی دایکی 
شلهزاو که له منداله‌ که‌ی ده‌ترسی کیّشی دابهزی» بویه ده‌بینن 
خواردنی زفری بی‌ده‌دا پتر له‌وه‌ی پزيشك بوی داناوه» چونکه به 
مه‌زه‌نده‌ی خوی کیّشی زیاتر به‌رگری نه‌خوشی زیاتر ده‌کات. له 
هویه‌کانی تر حه‌زکردنی دايك که منداله‌که‌ی وه‌کو مندالی دراوستی لین 
بێت کهیه‌ك ته‌مه‌نن به لام له هی خوی قه‌له‌وتره» ثه‌وه‌ی دایکه‌که نایزانی 
ئەوەیە که مندالّی قه‌له‌و دره‌نگ تر ده‌رواو داده‌نیشی و راده‌وه‌ستی له 
مندالانی تر» زیاتریش تووشی نه‌خوشی ده‌بیّت. 

زقر پێویسته مندال رابی له‌سه‌ر وه‌رگرتنی خواردنی سوود به‌خش که 
نه‌بیّته هی قه‌له‌وبوون» ھانى مندالان بدری بق وه‌رگرتضی ئه‌و 
خوراکانه‌ی به‌های خوراکیان به‌رزه ھەر له‌مندالیه‌وه له‌سه‌ری رابی. 

به لام کلوربوونی ددان به‌کتکه له گمر‌وگرفت»کانی مندال له ته‌مه‌نی 
جوراوجور له‌وانه به‌تستکی یه‌یوه‌ندار بێت به ناستی گوزه‌ران‌و 


۱6۰ 


روشنببری خێزان› جه‌مه‌کانی باش ده‌وله‌مه‌ند بەرەگەزە خوراکیه 
پیویستیه‌کان یارمه‌تی پیکهاتنی ددانی به‌هێز ده‌کات که به‌رگری کلور 
بوون وقه‌ده‌غه‌ی روودانی ده‌کات ده‌بی هانی مندال بدری بۆ 
به‌کارهیّنانی فرچه له ته‌مه‌نی زوو چونکه شووشتن‌و پاك و خاوین 
یارمه‌تی که م کردنه‌وه‌ی کلور بوون ده‌دات ده‌بی خیزان رتنمایی بکری‌و 
جاودیری ثاراسته‌ی کهم کردنه‌وه‌ی خوراکی شبرین که پیش که‌شی 
مندال ده‌کری چ لەگەل جه‌مه‌کان يان له پاشى› لەگەل جه‌خت کردن 
له‌سه‌ر شووشتنی دهم پاش خواردن» چونکه مانه‌وه‌ی به‌شتکی شبرینی 
له‌ناو دەم یارمه‌تی چالاکی کاری به‌کتریا ده‌دا که کاریگهری زوری هه‌یه 
له کلوریوونی ددان. 

له کرو کرففه کی کے کا ا نها دام خەساستەق 
خوراکی که‌به‌ره به‌ره كەم ده‌بیّتهوه به گه‌وره‌بوونی ته‌مه‌نی هه‌ندی 
جاریش به‌رده‌وام ده‌بی. 

پله‌ی حه‌ساسیه جیاوازه له مندالێّك هه‌تا مندالْیکی‌تر» نیشانه‌کانی 
جوراوجورن له‌مانه‌ش» ژانه ریخوله» که‌می ثاره‌زووی خواردن» رشانه‌وه» 
سگچوون» سوربوونه‌وه‌ی پێست› دابه زینی کیش دابه‌زینی پاله‌په‌ستزی 

دیارترین هو خواردمه‌نیانهی ده‌بنه هقی حه‌ساسیه شبری چێل‌و 
وه‌رگبراوه‌کانی» ماسی» هیلکه و دانه‌ویله» له‌وانه‌یه به‌هوی يەك خواردن 
نووشی حه‌ساسیه‌دی» له‌وانه به دوو خواردن يان زیاتر» چاره‌سه‌ری ثه م 
دوورکه‌وتنه‌وه له خواردنی ثه‌وه‌ی تووشی حه‌ساسیه‌ی کرد. ئەگەر جى 


۱۱ 


نه‌مه 2 ند ئاوا اسان ييه بۆدایك وبۆ منداله‌که) ده‌یسی منداله‌که‌ی 


رازی بکات که‌نابی خواردنیکی دیاری‌کراو وه‌رگری تا ئەم حاله‌تنه 


نامینی. 


شله‌ژانه‌کانی مندال له ته‌مه‌نی پیش فوتا بخانه 
۱- سپیبوونی خوین (شیرپه‌نجه‌ی خوین ۱۷6۳۵ 

سپیبوونی خوین له نه خوشیه‌کانی ترسناك‌و کوژه‌رن که تووشی 
مندال ده‌بی که ززرترستنه‌ره سه‌باره‌ت ثه‌و خیزانه‌ی که به‌کی له 
منداله‌کانی تووشی ئەم نەخۆشيە ده‌بی چونکه ئه‌نجامی کوتایی پاش 
ماوهیه کی کورت مردنه. 

سپیبوونی خوئن له نه‌خوشیه پیسه‌کانه» سه‌رجاوه‌ی نه‌زانراوه که 
تووشی نه‌ندامه‌کانی دروستکه‌ری خوین ده‌بی که‌وا لهو ثه‌ندامانه ده‌کات 
که هه‌لسی به به‌رهه م هتّنانی ژماره‌یه‌کی زۆر گه‌وره له خانه‌کانی خوینی 
سپی له جوری ته‌مه‌نیان کورته» ئم نه‌خوشیه‌ش يان توندو دزوار ده‌بی 
يان دریژخایه‌ن ده‌بی» ثه‌وه‌ی زۆر بلاوه له‌ناو مندالان سپیبوونی توندی 


10۲ 


نیشانه‌کانی نهم نەخۆشىيە: 

1¬ زیادبوونی خانه‌کانی خوینی سپی رقربه شیان ناسروشتین. 

؟¬ كەم بوونی زۆر له خانه‌کانی خوینی سۆر. 

۳ كەم بوونی به‌رهه‌مهننانی په‌ره‌کانی خویّن که ده‌بیّته هقی خوین 
به‌ربوون» وه‌کو خویّن به‌ربوونی پدوو و خوین به‌ربوونی ژێرپێست يان 
دارسان. 

4¬ ثه‌ستوور بوونی لیمفه رژێن و سپل‌و جه‌رگ. 

۰0 لاواز بوونی گشتی ره‌نگ هه‌لبزرکان. 

6¬ زوو هه‌ست به‌ماندوو بوون ده‌کاو هه‌ناسه‌ی گران ده‌بی. 

۷ تووشی رشانه‌وه‌و ثاره‌زوو نه‌بوونی خوراك دی. 

8¬ ئازاری ماسوولکه‌و جومگه‌ی هه‌ردوولاق. 

9¬ پریا بوونی سگ. 

۰ ههلاوسانی هه‌ردوو گورچیله‌و میزی خویناوی. 

¬ له ده‌ستدانی کتش. 
منداله‌که پیّویستی به چاودتری ده‌روونی‌و چه‌سته‌یی هه‌یه هه‌روه‌ها 

دايك‌و باوکه‌که چونکه له‌باریکی ده‌روونی زور خراپ دانه به هقی هه‌ست 

کردنیان به‌وه‌ی که‌له‌و زووانه منداله‌که‌یان له ده‌ست دەدەن› به تایبه‌تی 
پاش ده‌ست نیشان کردنی نه‌خوشیه‌که» بویه ده‌بی کار بکری بسق 
ئیسراحه‌تی منداله که‌و ره‌فتارکردن له‌گه‌لی به‌سوزو خوشه‌ویستی بق 


که‌مکردنه‌وه‌ی تازاره‌که‌ی» زۆر پنویسته گه‌رماوی بق بکری وبايەخ 


رز 


بدریته ده‌می وپاك بكرێتەوه به به‌رده‌وامی لەگەل شووشتنی ددانه‌کانی 
به به‌رده‌وامی؛ له بتناوی قه‌ده‌غه‌کردنی بریندار بوونی پێست‌و هه‌وبوون 
له کوئه‌ندامی هه‌ناسه ده‌بی زۆر له‌سه‌رخوو به‌سوز بیجوولینن چونکه 
جوولانه‌وه‌ی ثازاری زقری پێ ده‌گات. ثاره‌زووی خواردنی منداله‌که بق 
خواردن زقر که‌مه» به‌گران ده‌یجویو قووتی ده‌دا بویه ده‌بی خوراکی 
سووکی بدرێتێ‌و ده‌بی که ش‌و هه‌وایه‌کی وای بق سازبکری یارمه‌تی بدات 
بق وه‌رگرتنی خواردن. 

له کاتی روودانی خوێن به‌ربوون ثه‌وا خویّنی نوی ده درټته منداله‌که 
به باشیش ده‌زانین یه‌کسه‌ر له خوین به‌خشه‌وه وه‌رگبری چونکه ئه‌م 
خوینه نوی‌یه زماره‌یه‌کی به‌کجار زوری به‌ره‌کان نیّدایه که بارمه‌تی 
کرداری خوێن وه‌ستان ده‌کاله شوینی خوین به‌ربوون. له حالّهتیّك 
ثه‌گه‌ر چاره‌سه‌ری کیمیاوی كرا چاوه‌روانی قزژوه‌رینی سەر ده‌کری که 
ثه‌مه کاریگه‌ریه‌کی ده‌روونی خراپی هه‌یه به‌تایبستی بۆ مییینه» 
ئامۆژگارى ثه‌وه ده‌کری که ماداتی به‌فری بخریته سەر پیسته سهر بق 
كەم کردنه‌وه‌ی سوورانی ماده کیمیاویه‌کان له پێسته سەر که قژوه‌رین 
كەم ده‌کاته‌وه. 

7-۲ هه‌وبوونی ئالووه‌کان: 

هه‌ویوونی تالووه‌کان رووده‌دات له ثه‌نجامی تووشی بوونی منداله‌ که 
به ته نینه‌وه‌ی میکروب که ثالووه‌کان‌و دواوه‌ی گه‌روو تووشی ڕنۆك‌و 


ره بون دەكات› نالووه‌کان بریتین له لیمفه‌تور که ده‌که‌ویته 


۱۹ 


بۆشايى گه‌روو کار ده‌که‌ن له پێناوی باڵاوتتى ثه‌و هه‌وایه‌ی دەچێته ناو 
كۆئەندامى هه‌ناسه‌دان‌و به‌رگری کردن له کوئه‌ندامی هه‌رس دژی هه‌موو 
میکروب و قايرۆس که‌یی ده‌نیّته ناو. ئەم هوکاره به‌رگرییه ثالووه‌کان وا 
ی‌ده‌کات که‌یتر تووشی ئه م میکروبانه بێت چونکه ده‌روازه‌ی سه‌ره‌کی 


نه‌و کونه‌ندامانه‌ی له سه‌ره‌وه باسکران. 


نیشانه‌و هیماکان: 
خواردنه‌وه ۱ 
¬ به رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی شان به‌شان موچرك پی‌هاتن. 
۳-خوین تێزانی ثالووه‌کان‌و ثه ستوور بوونیان. 
4¬ به‌دیار که‌وتنی په‌له‌ی کیّمی سپی. 
° هه‌وبوونی دواوه‌ی گه‌روو وسو‌ربوونه‌وه‌ی. 
1 نیش ونازاری جومگه‌کان‌و هه‌موو جه‌سته . 
۷ ئهستوور بوونی لیمفه رژننی مل . 
4-۸ ده‌ستدانی ناره‌زووی خواردن. 


٩‏ رشانه‌وه به تایبه‌تی له لای مندالانی ساوا. 


به به‌رده‌وامی پله‌ی گه‌رمی وتیکرای ترپهو هه‌ناسه‌ی ده‌پیوری» 
ده‌رمانی دابه‌زینی گه‌رمی پی ده‌دری لەگەل که‌ماداتی سارد له کاتی 


به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی منداله‌که» هه‌روه‌ها دژه ژیانی به راویژکردنی 
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پزيشك پێ ده‌دری» شله‌ی زۆری پێ ده‌دری لەگەل جەخت کردن له‌سه‌ر 
ئیسراحه‌تی ته‌واو بق قه‌ده‌غه کردنی کاریگه‌ری لاوه‌کی. 

له حاله‌تنك ئەگەر بەهۆى نه‌شته‌رگه‌ری نالووه‌کان ھەلگىران› ئه‌وا 
ده‌بی به‌خه‌ستی جاودیری منداله‌که بکری له‌سه‌رلابه‌ کی درێژ ده‌کری 
بره‌ك بوی لای سنگ باشتره ئەگەر پالیشت بکری به‌بالیف بۆ 
بارتزگاری ئه م دریژیوونه تا چاکتر دەبێتت› پاشان لەسەر پشت 
دریزده‌کری لای سه‌ری به‌رز ده‌کرنت»وه له شیوه‌ی نیمچه دانیشتن 
لەگەل چاودیری کردنی به‌رده‌وام نه‌وه‌ك خویّن بهربوون رووبدات. 
باشتروایه سارده‌مه‌نی بدرێتێ بق راگرتنضی خوێن به‌ربوون له ئه‌نجامی 
گرژیوونی ريشاله ده‌مار. 


۳ ههو بوونی توندی گورچیله‌ی ده‌نکوله‌دار: 
ئەم نەخۆشىيە به زقری تووشی هه‌موو مندال ده‌بی پاش سالی 
سئیه‌می ته‌مه‌نی» تمه رووده‌دا له ئه نجامی هنرشی میکرویه‌کان بۆسەر 
كۆ ئه‌ندامی هه‌ناسه‌دان و ثالووه‌کان. 
هه‌ردوو گورچیله کاریگهری ده‌بن ره‌نگیان ده‌گوری‌و له‌گهل 
ثه ستووربوونیکی ساده ثه‌گه‌رچی نیشانه‌کان جیاواز ده‌بی به‌پله‌ی 


توندی نه‌خوشیه‌که له نیشانه‌کانی ساده بۆ نیشانه‌کانی توندتر. 
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نیشانه‌کانی ئەم نەخۆشىيە: 
۱میزی خوێناوى. 
٣‏ ئهستوور بوونی پیلُووه‌کانی چاو. 
۳-به رزبوونه‌وه ی پله‌ی گه‌رمی پاشان به‌ره به‌ره‌داده‌به‌زی. 
6 رشانهوه‌و نه‌بوونی تاره‌زووی خواردن. 
ە-گىران شان به‌شانی ئازارى توند. 
6¬كە‌مى میز لەگەل پەيدا بوونى زولال له ناوىدا. 
۷روودانی كه‌م خوێنى. 
۸-به رزبوونه‌وه‌ی بالەپەستۆی خوێن. 
حه‌سانه وه‌ی ته‌واو له پێخهف زۆر پیویسته بۆ نه‌خوشی تاگه‌رانه‌وه‌ی 
ره‌نگی میزه‌که ی بۆ دێخى سروشتی حاران» ئەگەر چى نه‌مه شتیکی 
ئاسان نییه چونکه مندال لەم نه‌مه‌نه‌دا زۆر حه‌زی له حوولانهوهو 
چالاکی رززانه هه‌یه . 
به‌پیی رینمایی پزيشك دژه ژیانی ده‌دریتی لەگەل ده‌رمانی دابه‌زینی 
گەرمىو› تارام كەرەوەیى بەرێكوپێكى ده‌دریتی. 
ده‌ست نیشانی ئهو خواردنی ده‌کری که پیی ده‌دری که سۆديۆمو 
پوتاسیوم ویروژتین بو ماوه‌یه‌کی دیاری کراو كەم ده‌کریت»وه له‌ناو 
خواردنه‌که‌ی ئەگەر قۆناغى نه خقشیه‌که‌ی توند بوو. 
بری نه‌و شله‌ ی پێى دەدرێ لەگەل بپی ميزه که ده‌پیوری بۆ دەست 
نیشان کردنی حاله‌تی پیشکه‌وتنی له نه‌خوشیه که. 
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سه‌ره‌رای پێوانی هیمایه زیندووه‌کان» له کاتی به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستى 
باله به‌ستوی خوێن خێرا اگاداری پزيشك ده‌کریته‌وه بق هه‌لسان 
به‌پتی پتویست. 

ززر هیلاك ده‌کات‌و تووشی دله‌راوکی زوری ده‌کات بویه به زقری 


سکالای ثه‌وه ده‌کات که منداله‌که‌ی حه‌زی له هه‌ندی خوارده‌مه‌نی نییه. 


په‌رکهم نه‌خوشیه‌که به‌وه ده‌ناسپری نوره‌کانی دی يەك له دوای 
به‌کی هه‌به لەگەل بێ اگابی بان هوشی به ته‌واوی له ده‌ست ده‌دا 
لەگەل گرزیو له‌رزو وێك هاتنی ماسوولکه بی‌ویستی و هه‌لسان به‌هه‌ندی 
جوولانهوه‌ی ناسروشتی» موی نهم نه‌خوشیه ههتا ئێستا روون‌و 
ثاشکرانییه» به لام به شیّوه‌یه‌کی گشتی په‌رکهم له نه‌نجامی ئاوسانی 
موخ يان بریندار بوونی» خویّن به‌ربوون روو ده‌دا هه‌روه‌ك تووش بوونی 
منداله‌که به هه‌ندی لهو نه‌خوشیانه وه‌کو هه‌وبوونی په‌رده‌کانی ده‌ماغو 
ئاو به ربوونی سەر ده‌بیته هقی روودانی په رکه‌می. 

چاره‌سه‌ری مندالّه که ده‌رباره‌ی سووك کردنی ئەم حاله‌ته وه‌کو 
پێدانی هه‌ندی ده‌رمانی سووك که‌ره‌وه‌ی شه‌و شله‌ژانه‌و تووشی بوونی 
نوره‌ی دل» ده‌بی منداله‌که بیارێزرێ جی نه‌هیلین نه‌وه‌ك ثازاری بگاتی» 
ده‌بی دايك‌و باوك رینمایی بکرین ده‌رباره‌ی چونیه‌تی چاودتری کردنی 


منداله‌که‌یان» نه به‌رده‌وام دهى داوای ىارمه‌ەت ىزىت 7" 
بان به ب*رد د وامی بی داوای يارمهىى برد 


۱0۸ 


بسه‌شی حه‌فتهم 
خاوینی کهسایه تی 

قوناغی مندالی زوو قوناغتکی زۆر گرینگه بق وه‌رگرتنی ره‌وشتیکی 
باشی ده‌رباره‌ی خوشووشتن» خواردن » نووستن » خۆ ئەگەر ریگاکه 
دلخوش که‌رنه‌بوو ثه‌وا منداله که ره‌وشستی خراپ وه‌رده‌گری ده‌رباره‌ی 
نووستن‌و خواردن‌و خوشووشتن» به‌توندیش به‌ربه‌ره‌کانی ده‌کا بویه 
پنویسته دایکه رینمایی بکری دووباره چه‌ند جاريك ریتنمایی بکری که 
ده‌بی به‌ییی توانا ثه م کاتانه بکاته دلخوشی که‌رو خوشی. 

گه‌رماوی مندال : 

پاش ثه‌وه‌ی دایکه‌که کهلو به‌لی گه‌رماو هه‌ڵدەبئێرێو اماده‌ی 
ده‌کات له كاتێك که پەلەپە ى نه‌کا له کاره‌که‌ی بان زور ثیشی هه‌بیّت 
بیه‌وی ته‌واویان بکات يان کاتی توره‌و ده‌مارگیر ببی. به زفری کاتی 
نیوه‌رق پیش نووستنی مندال گونجاوترین کاته مال ثارامه‌و مندالّه‌کانی 
تر له ققتابخانه‌ن» هه‌روه‌ك کاتی مندال گرینگ نییه به قه‌ده‌ر گرینگی 
چونیه‌تی خوشووشتنی» له مانگه‌کانی به‌که‌م دایکه‌که‌دهبی زۆر وریابێت› 
به جوانی هه‌لی بگری بق ثه‌وه‌ی قه‌ده‌غه‌ی به‌ربوونهوه‌ی بکات» ده‌بی 
بۆی پیبکه‌نی وقسه‌ی خوشی لەگەل بکات بق نه‌وه‌ی كه‌مێك خاوببیته‌وه 
تارام بێ. نابی دایکه‌که هه‌ندی جوولانه‌وه‌ی خیراو له‌ناکاو بكات› هه‌ندی 
جار منداله که حەز ده‌کا له گه‌رماو بجوولینه‌وه ویاری به‌یاریه‌کی دیاری 
کراو بکات» يان به‌ناو له‌به‌کانی له شاوده‌داو باری له‌گه‌ل‌دا ده‌کا» نابی 
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دایکه‌که به‌مانه بێزاربێ وتوڕەبێ› پاش شووشتنی له پیخه‌فی خوی 
دریزده‌کری مه‌ودای جوولانهوه هه‌بیّت‌و ده‌کری دایکی باری لەگەل 
بکاتو له‌گه‌لی بدوی. 

ئەو ستداله‌ی له کات له دایکنوون کتکنی له کش شوشت :كەتە 
هه‌روه‌ها مندالی نه‌وه‌کام» نابی پاش له دايك بوون یه‌کسه‌ر بشوورین 
نه‌وه‌ك تووشی سه‌رمابین چونکه به‌رگریان که‌مه‌و پله‌ی گه‌رمیان هیشتا 
جیگیر نییه» به پیچه‌وانه‌ی ئه‌مه ده‌بی داینگا دابنری‌و لوول بدری‌به 
بەتانيەك بق پاراستنی گه‌رمی جه‌سته‌ی. به لام مندالی سروشتی یه‌کسه‌ر 
پاش له دايك بوون گه‌رماوی ده‌دریتی» پاشان گه‌رماونکی تر پاش 
که‌وتنی ناوكەپەت. پاشان روژانه ده‌شووری لەگەل چاودتری جوری ئه‌و 
سابوونه‌ی به‌کاری ده‌ینی که کارنه‌کاته پێستی منداله‌که» پیّویسته 
له‌سه‌ر دايك لۆچەكانى هه‌ردوو ران و هه‌ردووین هه‌نگل و پشت‌وه‌ی 
گویه‌کانی زور به وردی پاك بکاتهوه؛ هه‌روه‌ها پنویسته چاوه‌ک‌ان‌و 
گوته‌کانی به پارچه په‌مویه‌کی تەر باش پاك بکاته‌وه» ده‌بی گرینگیه‌کی 
تایبه‌تی بداته نینوك قرتاندن بق ثه‌وه‌ی رنۆك له پێست‌و دهم‌و چاوی 
نه‌دات» له کاتی ثه‌گه‌ر سه‌ری تۆشكى هه‌بوو ثه‌وا لاده‌دری به هی 
چه‌ورکردنی پنسته‌سه‌ری به‌کریم يان زه‌یتی زه‌یتوون پاشان به شانه‌ی 
نه‌رم ددانه‌کانی نی نه‌بن شه ده‌کات» پاشان سه‌ری زور به جوانی 
ده‌شوات. چونکه دایکه‌که پاك کردنه‌وه‌ی سه‌ری منداله‌که‌ی پشت گوی 


۰ ۳۹ 0 ك ^ ۰ ۰ ف - - 
دەخات نویه رزه چه‌وریه‌کان حرد هیده وه که پسسىەسەر دەرى ده دات 
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دەبێتە هوی دروست بوونی چینیێّکی تەنك زەحمەتە لابدرێ› ئه‌م جينه 


نیشانه‌ی كەم ته‌رخه‌می دایکه له پاك کردنه‌وه‌ی منداله‌که‌ی. 


جل وبه‌رگی مندال : 

گومان له‌وه‌دانیی» که جلو به‌رگی مندال به رێگایەك يان به‌ویتر 
کاریگه‌ری هه‌یه لەسەر چالاکی بویه ده‌بی مه‌رجه‌کانی دیاری کراوی 
تیّداده‌سته‌به‌ر بکری. 

ده‌بی جلو به‌رگه‌که گونجاوبی لەگەل كه‌ش‌و هه‌وا چالاکی مندال‌و 
مه‌ودای جوولانه‌وه‌ی هه‌روه‌ها قۆناغى به‌ره‌سه‌ندن که منداله‌که بیدا 
تیه رده‌بی. به زۆرى ئهو به‌رگه به‌سند ده‌کری که له‌یه‌ك پارچه پێك 
هاتووه چونکه پتر ده‌ست ده‌دا» له وه‌رزی هاوین جل‌وبه‌رگی په‌مقی 
ته‌نك به‌کاردی» که به‌ناسانی بشووری پیویستی به وتوو نه‌بێت و 


به‌ئاسانی له به‌ربکری‌و له‌به‌ر بکریته وه . 


دەبێ له جل‌ویه‌رگی مندال نه‌مانه خواره‌وه هه‌یی : 

۱ ده بی فراوان بی تا نه‌بیّته بەربەست له جوولانه‌وه‌ی مندال‌و هیچ 
به شیکی جه‌سته‌ی نه‌به‌ستی)» ئە‌و قوماشه‌ی پاله‌به‌ستق ده‌خاته 
سەر سینگ و سگ نابێ به‌کاری بێ. 

۲ دەبێ قوماشه‌که‌ی نه‌رم بێت‌و ثه‌زیه‌تی جه‌سته‌ی نه‌دات. 

۳-ده‌بی جلو به‌رگی مندال به ئاسانى له‌بهر بکری‌و له‌به‌ر بکریتهوه 


بویه ده‌بی له پشته‌وه کراوه بێت‌و به شه‌ریت ببه‌ستری. 


۱۹۱ 


“٤‏ دەبێ به‌زستان گه‌رمی بکاته‌وه‌و به هاوێن ته‌نك بێت. 
0 جل‌وبه‌رگی مندال ده‌بی به به‌رده‌وامی پاكو خاوینو وشك بێت› 
ده‌بی بگوردری ھەر چه‌ند جارى پیس بوو يان ته‌ ریوو. 
گرینگترین سیفاتی به‌رچاوی مندال گه‌شه‌ی خیرایه» بویه دەبێ 
به‌بیری دایکه‌که بیته‌وه که‌نابی جلو به‌رگی زور بق منداله‌که‌ی بکپی 
بەيەك جار› ده‌بی ثه‌و جلو به‌رگانه هه‌لبژیری که بو منداله‌که ته‌نگ 
نه‌بی‌و سنووربق جوولانه‌وه‌ی دابنی» هه‌روه‌ها لهو کاره گرینگانه نابی 
دایکه‌که به‌نابباته بەر پیلاو تاکاتی ههول دانی بق رۆیشتن لهو کاتی 
باشتروایه پیلاویکی گه‌وره‌تر له قه‌باره‌ی پێی بو بكڕێ. 
له حاله‌تیّك ئەگەر پیّش ته‌مه‌نی يەك سالّی پیلاو بق به‌کارهتنا ثه‌وا 
ده‌بی هه‌موو مانگ بیگوری له‌بهر خیرایی گه‌ شه‌ی» به‌لام پاش سالی 


دووه‌می ته‌مه‌نی ھەر ۳-۲ مانگ جارێك ده‌یگوری. 


نووستنی مندال : 
پیویسته مندال له سیسه‌میّکی تایبه‌تی بخه‌وی به مه‌رجی نهم 
سیفاتانه‌ی خواره‌وه‌ی لی بیّته دی: 
1¬ ده‌بی له جۆرى جیگیر بێت‌و نه‌هه‌ژی بق نه‌وه‌ی له کاتی نووستن 
لهسه‌ری را بێت که يهکټك له ته‌نیشتی بیهه‌ژینی ئینجا بنووی. 
۲- لایه‌کانی سیسه‌مه‌که ده‌بی خربی نەك چوارگوشه يان گوشه‌دار بێت 


` بق ئەوەی ئەزيەتى منداله‌که نه‌دات له کاتی جوولانه‌وه‌ی. 
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٣‏ باشتره هه‌ردوو لای جولاو بێت بق ئهوهی له کاتی چاودیێری کردنی 
منداله‌که بتوانری نه‌وی بکری. 
۶ جوّری دروست کراو له دار يان کانزا به‌سند ده‌کری. 
ده‌بی دایکه‌که دلنیابی له‌وه‌ی سیسه‌مه‌که زور فراوانه و له حاله‌تیکی 
زۆر باشه کاتی منداله‌که‌ی ده‌خاته ناو» هه‌روه‌ها جل‌وبه‌رگی فراوانه 
مه‌ودایی جوولانه‌وه‌ی ته‌واو ده‌دات باشروایه ژووره‌که هه‌ندنك تاريك 
بێت و گه‌رمی گونجاو بێت. 
مندالی تازه له دايك بوو زفربه‌ی کاته‌کانی: به نووستن ده‌باته سەر› 
به‌ئاگا نایی» ته‌نها له کاتی شیر خواردن نەبێت› هه‌ندی جار ناچار ده‌بین 
که به ثاگای بینبن بق ثه‌وه‌ی شبره‌که‌ی بخوات» پیویسته مندال بق هیچ 
شتێك به ئاگا نه‌ینین ته‌نها بو شير خواردن نەبێت. به‌لکو پیئویسته ھان 
بدری و که ش‌و هه‌وایه‌کی ثارامی بق ساز بکری بۆ نه‌وه‌ی به ثارامی 
بخه‌ویّت. ھەر چه‌ند منداله که گه‌وره‌ده‌بی خه‌وی به‌یژه‌یی که‌متر ده‌بی» 
له‌سی مانگی یه‌که‌می ته‌مه‌نی مندال نزیکه‌ی (۱۸) کاتزمتر ده‌خه‌وی» 
له‌سی مانگی دووه‌می نزیکه (۱۵) کاتزمیر ده‌خه‌وی» نووستنی مندالان 
تاكۆتايى سالّی به‌که‌می ته‌مه‌نیان له (۱۲) کاتزمیر که‌متر نییه (لطفی 
الصیاد ۱۹۸۷). 


1۳ 


خۆ ئەگەر نووستنی مندال شله‌ژا ثه‌وا ده‌بی له‌یه‌کی لەم هویانه‌ی 
خواره‌وه بکولینه‌وه: 
6¬ لهوانه‌یه منداله‌که میزی ده‌کا يان پاشه‌پوی دی که منداله‌که 
نیگه‌ران ده‌کات. 
۲ بوونی میّشووله له ناو پیّخه‌فی. 
۳-قولابه‌ی کراوه هه‌یه له جل‌ویه‌رگی مندالّه که . 
4¬ لهوانه‌یه جلو به‌رگی به شیِکی جه‌سته‌ی دابگری وبییه‌ستی وه‌کو 
٥‏ لهوانه‌یه ثه‌وه‌ی به‌خوی دادراوه له هاوێن گران‌و له زستان ته‌نك بی. 
1 ده‌بی منداله‌که برسی بی. 
۷-جی هیّشتنی مندال له‌سه‌ر يهك بخه‌وی ماوه‌یه‌کی درێژ بەس بی 
بزی» ئینجا باری نووستنه که‌ی بگوری بق نه‌وه‌ی دوویاره بگه ریته وه 
سه‌رنووسش. 
4۸و مندالانه‌ی ده‌مارگیرن ده‌بی له نووستنه‌که‌یان له دله‌راوکی بیّت 
بۆيە باشتره ئەگەر پێش نووستنه‌که‌ی گه‌رماوێك وه‌رگری بق ثه‌وه‌ی 
ده‌ماری تارام بێت. 
24 فان هاوازی: روز له نه‌وزویشتی: 
0¬ هوکاری نه‌خوشی وه‌کو تووشهاتنی مندال به ژانه سگ يان ئازار› 


به‌رزی پله‌ی گه‌رمیشی لەگەل دابێ. 


۱۹ 


به شیوه‌یه‌کی گشتی ده‌توانین بلیّین نووستنی مندال به زۆرھۆ 
كارێگەر ده‌ین له‌وانه پله‌ی گه‌رمی ژووره که ده‌بی گونجاوبێت› هه‌روه‌ها 
جل‌وبه رگ که ده‌بی فراوان‌و ته‌نك بن بۆ پارسه‌تی دانی گواستنه‌وه‌و 
جوولانهوه‌ی لەگەل تیبینی کردنی ژړوری نووستنی منداله‌که ده‌بی 
یاریی گه‌وره‌ی تێدا نه‌بیّت نه‌وه‌ك شه‌وی کاتی به خه‌به‌ر بی وه‌کو 
تاژه‌لیکی ترسناك يان مروفیّکی نامق بق نموونه سه‌ری ئهو ستوونه‌ی 
جلو به‌رگ له‌سه‌ری که‌روتشك يان ورچ يان ھەر ثاژه یکی تر دروست کرا 
بێ› بویه ده‌بی بارى هه‌لبزارده‌ی مندال له گه‌لی ئك بۇ نه‌وه‌ی يتر 
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نەخۆشيە درمەكانى مندالی و خۇ پاراستن ليان : 

ساڵەكانى سه‌ره‌تایی ژیانی مندال به گرینگترین قۆناغى ژیانی مندال 
داده‌نری چونکه تووشی زۆر نه‌خوشی دەبێت له‌وانه‌یه له ناوی ببات» 
لیْکزلینه‌وه نوییه‌کان ثاماژه به رټژهی مردن ده‌کات که ده کهوټته نیّوان 
ته‌مه‌نی له دايك بوون تا کوتایی سا ى به‌که‌می ته‌مه‌نیان بق زۆر همق 
ده‌گه ریت وه گرینگترینیان: ثه‌م چینه زۆر رووبهرووی نه‌خوشی زقر 
ده‌بن» سه‌ره‌رای که‌می به‌رگرییان دزی نه خوشییه‌کانو نه‌زانینی زۆر له 
دایکان بق ساده‌ترین هویه‌کانی بایه‌خدان به مندال» له هویه‌گرینگه‌کانی 
تر: نه‌کوتانی مندال زوو به زوو دزی نەخۆشىيە درمه‌کان‌و» سه‌ردان 
نه‌کردنی پزيشك‌و› وه‌رنه‌گرتنی چاره‌سهری بەرێكوپێك› سهره‌رای 
ئەمانەش به‌کارهینانی داو و ده‌رمانی سهره‌تایی به‌بی ئامۆژگارى 


پزیشکی پسپور. 


بنه‌ما گشتی‌یه‌کان بو به‌رگری ونه‌هیشتنی نه خوشی‌یه درمه‌کان : 
مه‌به‌ست له‌به‌رگری دژی نه‌خوشییه درمه‌کان قه‌ده‌غه‌کردنیه‌تی» ئه‌و 
کاره گرینگانهی وه‌رده‌گبری بق قه‌ده‌غه‌کردنی روودانی نه‌خوشیه‌کی 
دیاری کراو له کومه‌لگایه‌کی دیاری کراو (ظ0۱0ع۳۳۵۷). 
به لام نه‌هیشتنی نه‌خوشیه درمه‌کان ([07170))مه‌به‌ست له مەش ئه‌و 


کارانه‌ی وه‌رده‌گبری بۆ دانانی سنوور گواستنه‌وه‌ی ته‌قینهوه‌و كەم 


۱۹۹ 


کردنه‌وه‌ی بلاو بوونهوه‌ی ئەم نەخۆشىيە يان روودانی يان روودانی 
کاریگه‌ری لاوه‌کی بۆی› به‌رگری نه خوشیه درمه‌کان ده‌کری له ثه‌نجامی: 

6¬ ده‌سته‌به‌ر کردنی ژینگه‌یه‌کی ته‌ندروستی که ئه‌مانه دەگرێتەوە: 

أ¬ ده‌سته‌به‌ر کردنی نیشته‌جیّی ته‌ندروستی. 

ب ده‌سته‌به‌رکردنی ئاوی جاك بق خواردنه‌وه. 

ج هه‌وا گوری ته‌واو. 

د-له ناوبردنی پیس‌و پوخلی. 

هم - کونترولکردنی گوزه‌ری نه خوشی‌یه که . 

و ده‌سته‌به‌رکردنی خوارده‌مه‌نی ته‌ندروستی دروست. 

۲<- بهروه‌رده‌ی ته‌ندروستی» بق سازکردنی هه‌ستی ته‌ندروستی 
دروست له گهل پیدانی زانیاری بنچینه‌یی ده‌رباره‌ی ته‌نینه‌وه‌و 
ریگای قه ده‌غه کردنی. 

۳- گرینگیدان به ته‌ندروستی له رێگای ده‌سته‌به‌ر کردنی خوراکی 
ته‌ندروستی دروست له گهل ده‌سته‌به‌رکردنی جینشینی گونجاو 
له‌ریگای به‌ره‌سه‌ندنی کومه لایه‌تی گشتی. 

“٤‏ ده‌سته‌به‌رکردنی پاراستنی تایبه‌تی بۆ لەش لهرنگای وه‌رگرتنی 
کوتانه‌کان له کاته‌کانی گونجاوی خویان. 

٥‏ توندکردن بۆ قه‌ده‌غه کردنی هاتنه ناوه وهی نه خوشییه 
درمه‌کان» له وڵاتێکه وه بۆ ولاتیکی تر له ریگای کاره نیو 


ده‌وله‌تیه‌کان. 
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بەلام نەهێشتنى نه خوشیه درمه‌کان له‌ریگای هم کارانه‌ی خواره‌وه 
ده‌کری: 

6¬ ئه‌و کارانه‌ی وه‌رده‌گری له رووی هوکارو كۆگا› وه‌کو له ناو 
بردنی كۆگاو كەم کردنه‌وه‌ی ته‌نینه‌وه له رێگای دوزینه وه‌ی زوو 
بق حاله‌ته‌کانی نه‌خوشی ئاگادارکردنه‌وه‌ی ته‌ندروستی هه‌روه‌ها 
جیاکردنوه‌ی تووش_بوو و چاره‌سسهرکردنی حالهته 
نه خقشییه‌کان. 

؟¬ هو کارانهی وەردەگىرێ ده‌رباره‌ی لکاوه‌کان که دانانی 
لکاوه‌کان له زترچاودیریو جیاکردنه‌وه‌ی ثه‌وانه تووشی بووین و 
پشکنینی تاقیگهیان بۆ بکری لەگەل پێدانى ده‌رم‌انی 
خوپاراستن. 

۳- وه‌رگرتنی ته‌ندروستی ژینگه وه‌کو سه‌رنج دانان بق دانانی 
سنوورێك له بلاوبوونهوه‌ی نەخۆشى› له حالّه‌تی گواستنه‌وه‌ی 
ته‌نینه‌وه له ریگای ثاوی خواردنه‌وه‌و خوارده‌مهنی» ثه‌وا ریگای 
نه‌هیشتن ده‌بی به هقی هه لس‌وکهوت کردنی ئاوی خواردنه‌وه‌و 
خوارده‌مه‌نی به‌ریگای ته‌ندروستی بێت› بهلام له حالەتێك ئەگەر 
گواستنه‌وه‌ی ته‌نینه‌وه له ریگای میشووله بوو» ئه‌وا نه‌هیشتنی 
نه‌خوشییه که له‌ریگای له‌ناوبردنی میشووله که ده‌کری هه‌ربهم 


شنوه‌یه . 


۱۹4۸ 


پاك کردنه‌وه‌و پاگزکردن وه‌کو کاریکی پاراستن بو له‌ناوبردنی 
هو‌کاره‌کانی نه‌خوشی : 

مه‌بهست له یاککردنوه له‌ناو بردنی هوکاره‌کانی نەخۆشى ھەر 
له‌کاتی ده‌رچوونی له کوگاو پیش گه‌یشتنی له جه‌سته‌ی تووشبوو بق 
جه‌سته ی ساغ ببیّته هوی ته‌نینه‌وه. 

به لام باگزکردنه‌وه مه‌به‌ست له مه کوشتی هه‌موو هق‌کاری نەخۆشىو 
له‌ناو بردنیان له ره‌گ‌وريشه‌وه بویه ده‌بینین پاگژکردنهوه به‌کارتره له 


پاك کردنه‌وه. 


ھۆيەكانى پاککردنه‌وه‌و پاگزکردن دابه‌شی دووبه‌شی ده‌کری: 
¬ رێگای فیزیایی که ثه‌وانه دەگرێتەوە: 

6¬ گەرمى به هه‌ردوو جوری ووشكو تەڕ وه‌کو سووتان‌و کولاندنو 

به‌کارهینانی فرنی کاره‌بایی و هه‌لمی ناو. 

۲“ ساردکردنه‌وه. 

۳- رۆناكى. 

4¬ بالاوتن. 

0 تيشكو شەپ ۆى سه‌رووی روناکی وه‌کو تیشکی ئێکس وتیشکی 


سه‌رووی وه‌نه‌وشه‌یی. 
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ب- رێگای کیمیایی: 
ابا ست لھ چ گا زهان ماده گان كىمجتاي جان كازنگەرى له 
شوینه‌که ده‌بی له پێست یان کاریگه‌ری گشتی ده‌بیت هه‌مووی 
ده‌گریته‌وه» گرینگترین ثه‌و مادانه‌ی لهم بواره به‌کاردی: 
کهول › بویه‌ی یود ۰ میکرکروم › ثاوی بوريك » هاراوه‌ی زیو » ديتۆل » 
فقرمالین » فینول » ئۆكسيدى ثه‌ثیل. 
پێش چوونه ناو دریژه‌ی نه‌خوشیه‌کانی مندالی ده‌بی هه‌ندی زانیاری 
ده‌رباره‌ی پیناسه گرینگه‌کانی ئم بواره وه‌رگرین. 


نه خوشی  Disease‏ 
به‌واتای لادار له باری سروشتی جه‌سته که‌ده‌بیّته هوی روودانی 
شله‌ژان يان ل بارحوږنی کرده‌وه‌کانی ثه‌رکی نامیّره‌کان. نەخۆشى روو 
ده‌دات له ثه‌نجامی پ .ك که‌وتنی ئە‌ندامێك يان پتر له له‌ندامهکانی 
جه‌سته بق جی‌به‌جی کد..نی نه‌رکه ناسایی‌یه کانیان» هروه‌ها نه‌خوشی 
رووده‌دات له ثه نجاءی د.بارچوونی يان نه‌بوونی هاوسه‌نگی و گونجان 

نیوان دوو ثه‌ندام يان یار له جی‌به‌جی کردنی ثه‌رکه‌کانیان. 
که‌وانه نه‌خوشی روو هدات له *»نجامی چوونه ناویه‌کی چه‌ند کارتك 
له‌وانه نه‌وه‌ی به‌یوه‌نداره به .زکاری نه‌خوشی له مانهش هه‌یه 


به‌یو ه‌ندار به مرۆف و هه‌سته به‌یو؛ه‌ندار به ژینگه . 


نەخۇشيە درمه‌کان Commanicadle Disease‏ 
ثه‌و نەخۆشيانەيە که روو دەدەن له ئەنجامى هوکاری نه‌خوشی يان 
كى اله انناف گواستته‌وهی همه کاره بیان هرد کی ن 
کوگا بق ثه‌و که‌سه‌ی ته‌نینه‌وه وه‌رده‌گری دروست ده‌بی يان به‌ریگای 

راسته‌وخو يان ناراسته وخق. 


هر + "چ 


نه خوشیه نادرمه‌کانی 0۳۳0۱۵۳16۵016 Non‏ 
ئم نه خقشیانه‌یه که هوی هوکاری نه‌خوشی نییه» يان رووناده‌ن له 
ثه نجامی نه‌ننبه وه وه‌کو نه خوشیه کانی دق ماوه‌و خوراك‌و ناوسانه‌کان 


ورووداوه‌کان هه‌روه‌ها ثه‌و حاله‌تانه پیویستی به برینکاری هه‌به . 


هه‌لگری میکروژب 0277167 

ئو که‌سه‌یه که‌وا هۆكارى درم حه‌شارده‌دا به‌بی نه‌وه‌ی نه خوشیه که 
ديارو ئاشكرابێت› وه‌کو کوگایه‌کی شاراوه کار ده‌کا يان سه‌رچاوه‌ی 
ته‌نینه‌وه بق مرۆف (یان که‌سیکه تووشی نه‌خوشییه که بووه‌و ھەلگرى 
میکروبه‌کانی نەخۆشىيە) هه‌لگری نه‌خوشی ترسناکترین سه‌رچاوه 


ته‌نینه‌وه‌یه . 
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نه‌نینه‌وه Infection‏ 
مه‌به‌ستمان له‌مه هاتنه ناوی هوکاری نه‌خوشی و گه‌شه‌کردنو زقر 
بوونی له جه‌سته‌ی مرۆف يان ئاژەلڵ (ئەمەش مه‌رج نيه که له ثه‌نجامی 
نه خوشییه‌کی به‌رجاو روویدابیّت) ده‌بی جیاوازی بخه‌ینه نیوان وشه‌ی 


نه‌نینه وه‌و وشه‌ ی پیسبوون. 


پیسبوون 00۳12101021100 

مه‌به‌ستمان له‌مه هو‌کاری نه‌خوشی له‌سهر به شتکی دیاری جه‌سته 
يان جلو به‌رگ يان ثه‌و که‌ره‌ستانه‌ی مرۆف به‌کاری ده‌ینی ده‌ژی. 

له کای هوتاری نه‌خوشی ده‌چنته ناو جه‌سنه» ثه‌وا بان جچه‌سته به 
هوی هز +-رءاری نه‌خوشی نه‌و هوکاره‌ی تێکوپێك ده‌دا» يان نه‌و 
هوکاره له حه‌سد» جر حبر ده‌بی‌و له جه‌سته‌ی خانه خوی زور ده‌بی» 
به‌لام به‌بی ديار کەو نی نیشانه‌کانی نەخۆشى› يان نەخۆشى له 
ئەنجامى ته‌نینه‌ره روود دات. 

روودانی نه‌خوشی يان روونه‌دانی ده‌وه‌ستیته سەر زۆر ھۆ› وه‌کو 
ژماره‌ی هوکاره‌کانی 4ء ۆشى و جوره‌که‌ی (توانای لەسەر روودانی 
نه‌خوشی) هه‌روه‌ها دەر هستیّته سەر هویه‌کانی به‌رگری جه‌سته (چ 
ناوه‌کی بێت بان دهره‌گی» ھا رەك لیره‌دا هه‌ندی کاری بارمه‌تید هر 
هه‌یه بق روودانی ته‌نینه‌وه وه‌کو ژی: گه‌ی ناته‌ندروستی و بلاوبوونه‌وه‌ی 


خر وره‌وٌ شتی نانه‌ندرو ستی. 
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دەرد Epidemic‏ 
ئەمەش روودانی نەخۆشىيەكى دیاریکراوه به شێوەیەکی له‌ناکاو و له 
کومه لگایه‌کی دیاریکراو رووده‌دات» رێژەی روودانی پتره لهوه‌ی 
چاوه‌روان ده‌کری. بویه ده‌رد به‌وه ده‌ناسری زیاده‌یه‌کی ناسروشتی له 
بلاوبوونه‌وه‌ی نەخۆشى ناو کی له له نه‌نجامی وه‌رگرتنی ئه‌م 
نه خوشیه. له لاتیکی تر بۆی هاتووه» پێشةر وشه‌ی ده‌رد به نه‌خوشی‌یه 
درمه‌کان ده‌گوترا» به‌لام رتا بۆ وه‌سف. کردنی بلاوبوون»وه‌ی جیهانی 


بق هه رنه خوشییك. 


5 


نە خوشی نیشنه جی Endemic Disease‏ 

هم نه‌خوشییه یه که به‌شنوه‌یه‌کی به‌رده‌وام له ناوچه‌یهکی 
دیاریکراو به دریزایی روژه‌کانی سال رووده‌دات» له نێوان کومه یکی 
گه‌وره‌ی خە‌ڵك بلاوبوویت»وه. زوربهی نەخۆشىيە نیشته‌جی‌یه‌کان 
نه خوشیه مشه‌خوره‌کانه وه‌کو به‌لهارزیاو هه‌ندی نه‌خوشی میکرویی 
وه‌کو چاو به‌شه‌و گرانه‌تا. 

ماوه‌ی دایه‌نی ‏ ۳100۸06۲100 186202 

ئەمەش ماوه‌ی کاتی نیّوان تووشبوونی كه‌سێك يسان ئاژەڵێك توانای 
ته‌نینه‌وه يان تووشبوونی نه‌خوشی ههبیّت تا کاتی به‌دیار که‌وتنی 


: نیشانه‌کانی نه خوشییه که خوی. 


۱۷۴ 


میوانداری ئامادە  Susceptible host‏ 
نه‌و مروقه بان نازه‌له‌ی که هیچ به‌رگری ته‌واوی نييه دژی هۆكارى 
دیاریکراو له‌به‌ر ثه‌وه هویه ناماده‌یه بق تووشبوون به نەخۆشى نه‌گه‌ر 


تووشی هوکاری نه‌خوشی بوو. 


سوریکه 

نه‌خوشی سوریکه له نه‌خوشیه توندو درمو نیشته‌جی‌یه‌کان له 
ززربه‌ی ولاتانی جیهان زقر ده‌گمه‌نه که یه‌كێك له ژبانی تووشی 
نه‌هاتبی» سوریکه يەك له‌نه‌خوشی مندالانه خێرا بلاوده‌بیته‌وه؛ لهو ولاته 
دواکه‌وتووه‌کان هیّشتا سوریکه به‌کی له هویه گرینگهکانی مردنی 
منداله » له‌به‌ر ثه‌وه‌ی مندال له کاتی تووش بوونی به‌سوریکه تووشی زۆر 
کاریگه‌ری لایه‌کی نه‌خوشی دێت وه‌کو هه‌وبوونی ریخوله يان هه‌وبوونی 
بوریه‌کانی هه‌وا يان هه‌وبوونی سییه‌کان که ده‌بیّت» هوّی له‌ناوچوونی 
مندال. 

هوکاری نه خوشی بق نەخۆشى سوریکه قایروسی سوریکه‌یه :۷۳ 
5 که به چه‌ند سەعاتێك ده‌مری که دهره‌وه‌ی جەسته بێت› 
به‌لام کوگای ته‌نینه‌وه ثه‌و كەسە تووشی بووه‌یهو له ثه‌نجامی پشمین 


که هوکاری نه‌خوشی له‌ناو رژئنه‌کانی ده مو گه‌روو رووده‌دات. 


1۷ 


ریگای گواستنه‌وه‌ی ته‌نینه‌وه : 
6¬ ده‌ستکردن به لێكخشانى راسته‌وخو نیّوان تووشبوو له گهل ئهو 
که‌سه‌ی رووبه‌رووی تووش بوونه بق نموونه له‌ریگای ماچ کردن. 
۲- لهریگای ینید اویستیه‌کانی نه‌خوشیو که‌ره‌سته تازه پیسبووه‌کانی 
به هق‌کاری نه‌خوشی. 
۳-به‌ریگای هه‌وا (ئه‌و پرووشکانه‌ی هوکاری نه خوشی تیدایه). 
6 لهوانه‌یه له‌ریگای که‌سی سێيەم وه‌کو نثه‌وانهی به‌راژه‌کردن‌و 


بایه‌خدانی نه‌خوشی هه‌لد هدستن نه خوشیه که بلاویکه‌نه‌وه . 


ماوه‌ی نه‌ندنه‌وه: 
نه‌خوش ناماده‌به له نۆتا ده روز پێش بهدیار کهوتنی نیشانه 
سهره‌تاییه‌کان (قوناغی هه‌لبزاردن؛ ده‌رهاتن) هه‌روه‌ها بق پێنج رۆژ 
پاش نه‌مانی په‌له ی پێست به زور چوار رۆژ پێش به دیارکه‌وتنی په‌له‌و 
بینح رۆژ پاش نه‌مانی» بهلام ماوه‌ی دایه‌نگا نزیکهی به ده روز ده‌ست 
نیشان ده‌کری بق به‌دیار که‌وتنی نیشانه‌کانی نه‌خقشی. 
نیشانه کانی نه خشییه که :- 
(- قوناغی به‌سیو: 
به‌مه جیا ده‌کریته‌وه پله‌ی گه‌رمی به‌رز دەبێتەوە لەگەل نیشانه‌ی 
وه‌کو نیشانه‌ی سه‌رما بردی هاوشان لەگەل رژټنی اوی له لووت لەگەل 
یشمینی له دوو يەك لەگەل کوخه‌ی وشك‌و سوریوونه‌وه‌ی لکاوه‌ی چاو 
(ملتحمه) ولیْنجه پهرده‌ی زار. بهلام گرینگ‌ترین نیشانه بسق 


۱۷۵ 


ده‌ستنیشانکردنی هو نەخۆشىيە به‌دیار که‌وتنی په‌له‌ی سپی لەسەر 
بنکه‌ی سور که بیی دەڵێن خالی کويك 5۲07 :۰0۱ پاش کوتایی 
قۆناغى لی‌که‌وتن کزخه‌که خه‌راپتر ده‌بی‌و به‌له‌ی پێست به‌دیار ده‌که‌وی 
و که‌سه‌که تووشی سه‌رنیّشه‌کی توند ده‌بی‌و لەگەل ثازاری پشت شان 
به‌شانی له‌بارچوونی گشتی باری ته‌ندروستی. 
ب قوناغی ته‌نین: 

له رۆژى چوارەم ویتنجه‌م ده‌ست یی ده‌کا که به‌له‌ی سوریکا به 
تاشکرا به‌دیار ده‌که‌وی له سه‌ره‌تا له پشت گویهکان بنشه‌وه‌ی سەر 
ته‌ریب لەگەل هیّلی پرچ درێژ دەبێته‌وە ده‌گاته ملو وسینگو هه‌موو 
به‌شه‌کانی لەش. 

ج ¬ قوناغی چاکبوونه‌وه: 

پله‌ی گه‌رمی داده‌به‌زی په‌له‌کان بزر ده‌بن (ره‌ش ده‌بنه‌وه) باری 
ته‌ندروستی تووشیوو به‌ره‌و چاکی ده‌روات» سوریکه به زۆری هاوشان 


ده‌بی لەگەل دابه‌زینی ژماره‌ی خانه‌کانی خوینی سپی. 


تیکه‌لیه‌کانی نه خزشی : 

۱ هه‌ویوونی نوندی بوری, هه و". 

؟ > هه‌ویوونی ریخوله . 

۳-هه‌وبوونی گوی‌ی ناوه راسته . 

۶ هه‌وبوونی لیمفه رژینی سل. 

٥‏ هه‌ویوونی لکاوه‌ی چاو. 

۱ هه‌وبوونى ده‌ماغ. 

۱۷۹ 


تووشبوون و به‌رگری: 
مندالّی تازه له دايك بوو به‌رگری هه‌ی» به‌رده‌وام ده‌بی تا ته‌مه‌نی 
ده‌گاته شه‌ش مانگ پاش له دايك بوونی به مه‌رجی دایکه‌که له مندالی 
تووشی هاتبی. پاشان به‌رگری كەم ده‌بیّته‌وه‌و ھەر نامیّنی له کوتابی 
سالّی به‌که‌می ته‌مه‌نی» بویه هه‌موو مندالان پاش هو ته‌مه‌نه ثه‌گه‌ری 
تووش بوونیان هه‌یه به‌م نه‌خوشییه» تأوا ده‌مینیّن تا تووش ده‌بن يان 
کوتانی دژی سوریکه‌یان دەدرێتێ› هه‌روه‌ك تووشبوون بهم نه‌خقشیه‌و 
وچاکبوونه‌وه‌ی به‌رگری به‌کجاری نه خق‌شیه که وه‌رده گری. 
به‌رگری نه‌و نه‌خوشیه‌و نه‌هیشتنی : 
¬ به‌رگری ئه‌م نه‌خقشییه به دوو ریگا ده‌کری: 
۱ خوباراستن دژی ئه‌و نه خوشییه به کوتانی سوریکه. 
۲- کاما کلوبیولینیا مروقیان بدریتی به تایبسه‌تی هو مندالانه‌ی 
نه‌کوترانه و دووچاری مه‌ترسی بووینه له ثه نجامی تووشبوونیان به 
نه‌ خوشیه کانی تری مندالّی. 
ب- نه‌هیشتنی ئەم نه‌خوشیه بەم ریگایانه ده‌کری: 
6¬ راگه‌یاندنی ته‌ندروستی و ئاگادارکردنی لایه‌نه‌کانی بەر پرس. 
۳ دابرانی تووشبووان له‌یه که م به دیارکه‌وتنی نیشانه‌کانی نه‌ خوشی بق 
ماوه‌ی حه‌فت رۆژ پاش به‌دیارکه‌وتنی په‌له‌ی پێست. 
۳-پاگژکردنه‌وه‌ی به‌رده‌وام وکقتایی. 
6 چاره‌سهرکردنی نه خوشیه که بق قه‌ده‌غه کردنی تیِکه یه کانی لایه‌کی. 
۰ دانانی تیکه‌لبووه‌کان له زیر چاودتری پزيشك وتیّبینی کردنیان بق 


ماوه‌ی چوارده رۆز. 


۱۷۷ 


سوریکه‌ی نه لمانی : 
سوریکه‌ی ثه‌لمانی نه‌ خوشیه‌کی درمه و سووکه» گرینگیه‌که‌ی له 
ثه نجامی بوونی په‌یوه‌ندی له نیوان تووشبوونی دايك بهم نه‌خوشییه له 
کاتی دووگیانی‌و نیوان روودانی تیکچوونی ناکاری له کاتی 
کوریه له که‌یدا. به‌دیارکهوتنی نه خقشییه که هاوشان ده‌بی به په‌له‌ی 
پێست له شیوه‌ی په‌له‌ی سوریکه. نه‌م نه‌خوشیه له زۆر ولاتانی جیهان 
به زوری ئەم نه‌خوشییه له تەمەن پێنج سالی تا پازده سالی 
تووشیان دی به لام هه‌ندی حاله‌ت له ته‌مه‌نی هه‌راشیش تووش دێن. 
بهلام وه‌رزی تووشبوون» ثه‌وا به زقری له وه‌رزی زستان رووده‌دات 
هوکاری نه خوشیه‌که قايرۆسى سوریکه‌یی ثه لمانییه که له ناو رژینه‌کانی 
لووت‌و گه‌روو و که‌ره‌سته‌کانی نه‌حوش هه‌یه» سه‌رچاوه‌ی راسته‌وخقی 
ته‌نینهوه رژینهکانی لووت و گه‌روو و که‌ره‌سته‌کانی نەخۆشىو 
پنویستیه‌کانی پیس بوو به هوکاری نه‌خوشی. 
ریگای گواستنه‌وه‌ی نه‌نینه‌وه : 
6¬ پنوه‌نووسانی راسته‌وخق. 
۲ به‌هوی هه‌وا (یروشکی په‌ریو له‌کاتی کوخه پشمین). 
به هوی که‌ره‌سته‌ی نه‌خوش که تازه میکرق باوی بووینه به هۆكارى 
نەخۆشى. 
٤-له‏ دایکه‌وه بۆ كۆرپەلە له رێگای ولداشه‌وه. 


ماوه‌ی دایه‌نگا له نێوان ۲۱-۶ رۆژە› به زۆریش ھەژدە رۆژە. 


۱۷۸ 


نیشانهکانی نەخۆشى: 

نه‌خق‌شیه که ده‌ست ده‌کات به به‌رزبوون»وه‌ی پله‌ی گه‌رمی‌و که‌وتن 
وبی هیّزی گشتیو له‌بارچوونی ته‌واوی ته‌ندروستی» له رژژی یه‌که م 
په‌له‌ی پێست سووك به‌دیار ده‌که‌وی لهو شوینانه‌ی ته‌ریب بن لەگەل 
هیّله‌کانی پرچ» پاشان له ده مو چاو بلاوده‌بیته ئینجا له به‌شه‌کانی تری 
`` "` سل سر وکا رنه که تسا 00 00 
رۆژ ده‌مینی پاشان بزرده‌بی» له سیفاته حیاکهره‌وه‌کانی سوریکه‌ی 
ئه‌لمانی هه لاوسانی رژینی گوی هه‌روه‌ها رژینه‌کانی کوتایی سه‌رو رژینی 
يل 


تێکەڵیەكانی نهم نەخۆشىيە: 
¬ شیوانی ئاكارى له کاتی رەك ود کی کور لار نكا 
ثاوی شین › ئاو به‌ربوونی سەر › قه‌باره‌ی گچکه‌ی سەر ۰ شیوانی 
ثاکاری دل » درکه بریره » لیّوکه‌رتبوونی (سی‌لچی). 
۲- تیکه‌لیه‌کانی به‌ده‌گمهن روو دەدەن وه‌کو هه‌وکردنی جومگه۰ 
هه‌وکردنی ده‌ماغ » هه‌وکردنی ده‌مار. 
به لام ماوه‌ی ته‌نینه‌وه‌ی به‌شیّوه‌یه‌کی رێکوپێك زانراو نییه؛ له‌وانه‌یه 
پاش رفژی حه‌فتهم پیّش به‌دیار که‌وتنی یه‌له ده‌ست پێ ده‌کات بق 
ماوه‌ی چوار حه‌فته ده‌مینی» دووچاری تووشبوون بهم نه‌خوشییه 


گشتیو هه‌مه‌لایه‌نه‌و به‌رگری یه کجاری وه‌رده‌گری. 


۱۷۹ 


ریگای به‌رگرى‌و نه‌هیشتنی نهم نه‌خوشی‌یه: 
به‌رگری لەم نه خوشی‌یه ده‌کری له ریگای کوتانی کچان به تایبه‌تی 
پیش ته‌مه‌نی پیگه‌یشتن» زالبوون به‌سه‌ر ئەم نەخۆشىيە لهریگای 
دابرینی نه‌خوشه‌که ده‌کری» سووده‌که‌ی سنوورداره» چونکه زه‌حمه‌ته 
دوزینه‌وه‌ی نه خقشیه‌که له‌کاتی ته‌نینه‌ وه هه‌روه‌ها له‌به‌رچوونی دووگیان 


ثه‌گه‌ر له‌سی مانگی به‌که‌می سگی تووشی ثه‌م نه‌خوشیه هات. 


کوخه رەه : 

له نه‌خوشیه توندو درمه‌کانی مندالی‌به» به زور له ته‌مه‌نی پێتش 
گه‌یشتن به حه‌فت سالی تووش دی بهم نەخۆشىيە› ئەم ناوه‌ی لی‌نراوه 
کوخه‌ره‌شه» چونکه حاله‌ته‌ که‌ی هه‌ناسه‌ی تەنگ ده‌بسی وشن 
هه‌لد ه‌گه ری ده‌قیقیّنی وه‌کو ده‌نحی که‌له‌بابه له‌کاتی هه‌ناسه وه‌رگرتن. 
هوکاری نه‌خوشی کوخه‌ره‌شه چیلکه‌کانی کوخه ره‌شه‌یه که به‌تاسانی 
ده دوزریته‌وه به وه‌رگرتنی سڕينێك له لووت يان گه‌روو ثینجا له تاقیگه 
ده‌پشکنن و ده‌یچینن. كەسە نه‌خوشه که ده‌بیّته کوگای نه خوشیه‌که» 
يهلام سه‌رچاوه‌ی راسته‌وخوی ته‌نینه‌وه رژینی قورگ و رژێنى په‌رده‌ی 


بۆڕى هه‌وایه . 


رێگای گواستنه‌وه‌ی ته‌نینه‌وه : 
1¬ پنکه‌وه نووسانی راسته‌وخوق وه‌کو له حاله‌تی ماچ کردن. 


۱۸۰ 


۳-به‌رنگای ناراسته‌وخو به بەكارهێنانی که‌ره‌سته‌ی نه‌خوشیو 
پنویستیه‌کانی تازه پیسبوو به‌هوکاری نه‌خوشی. 

ماوه‌ی دایه‌نگای نه‌خوشیه‌که له نێوان حه‌فت تا ده رۆژ ده‌خایهنی 
ماوه‌ی درمی له روزژه‌کانی سهره‌تایی به که تاره تووش ده‌یبی‌و 
به‌دیارکه‌وتنی نیشانه‌کانی هه‌لبژاردنی وسه‌رها بوونی» و کهم ده‌بیّتهوه 


له سه‌ره‌تای نوره‌کانی کوخه‌و پاش نه‌وه هه رنامتنی. 


نیشانه‌کانی نهم نه خوشییه ‏ 
ئەم نه خوشی‌یه به‌سی فوناغ تيده به‌ری ؛ 

أ- قوناغی هه‌لبزاردن: پاش سێزده روذ له تووش بوونی بهم 
نه‌خوشییه ده‌ست یی ده‌کات. به‌شه‌کانی سه‌ره‌وه‌ی کوئه‌ندامی 
هه‌ناسه ده‌گرنتهوه» نیشانه‌کانی سووکه هاوشانه به کوخه‌یه‌کی 
وشكو که‌ميّك پله‌ی گه‌رمی به‌رز ده‌بیّته‌وه‌و به‌رده‌وام ده‌بی بق 
ماوه‌ی ده روز. 
له کقتایی ئەم قۆناغە پله‌ی گه‌رمی داده‌به‌زی و کوخه‌که‌ی به ته‌وزم 

ده‌بی لەگەل گرژیوونه‌وه‌و ده‌نگی وه‌کو ده‌نگی که‌له‌بابی لیدی. 

ب ¬ قوناغی گرژبوون و نوره‌کانی کوخه: هم قوناغه بریتی‌یه له 
زنجیره‌یهك نوره‌کانی کوخه‌ی يەك له دوای يەك به‌شنوه‌یه‌کی 
به‌رده‌وام که هیچ مه‌ودای نادات بق هه‌وا هه‌لمژین؛ ده‌مو جاوی 
سور هه‌لده‌گه ری و لیّوه‌کانی شین هه‌لده‌گه ی هیمایه‌کانی توقین‌و 


ترس به‌ده‌مو چاوی»وه دیاره پاشان نوره‌که به‌قیقه‌کی کوتایی 


۱۸۱ 


نهت وى دەنگى که هبات رۆز سار تەم تساه وور ەو 

ماوه‌یه‌کی لینجه‌ی چبر دێنتەوه› هیلاکیو ماندووبوونی پێتوه 
دیاره. 

ج قوناغی به‌ره‌و چاك بوون: هیمایه‌کانی قوناغی دووەم ده‌ست 

ده‌کهن به‌ره‌و نه‌مان که کوخه‌ی دوویاره‌و رشانه‌وه‌یه» بهلام 

کوخه که ی به‌رده‌وام ده‌بیّت له شنوه‌ی نوره‌کانی سووك بق ماوه‌ی 


تکه‌لیه‌کانینه‌خوشی: 

6¬ هه‌وبوونی توندی بوریه‌کانی هه‌وا. 

؟ ¬ گیرانی بقریه‌کان‌و گرژیوونه وهی پله‌یه‌ك له‌پله‌کانی سی. 

۳ ئايساتى:سى: 

٤‏ هه‌وبوونی گوێى ناوه‌راست. 

۰ پریابوونی سى. 

1 کاریگه‌ری میکانیکی له زياد بوونی پاله‌به‌ستق له سوری کوخهدا 
که ده‌بیّته هوی خوین به‌ربوونی پێست‌و لووت و چاو؛ هه‌روه‌ك 
دەبێته هقی (قوریوونی) ناوك. 

۷-خاوبوونی كۆم يان به‌لاهاتنی. 


۸»ستوور بوونی لیمفه رژین. 


۱۸۲۳ 


توانای تووشبوونی ئه‌م نه خقشیه گشتییه» تازه له دايك بوو به‌رگری 
له‌ریگای دایکی نییه» پاش تووشبوونی مندالان به‌رگریان زياد ده‌بی 


له‌وانه‌به دوویاره تووشی هه‌راشان ده‌بیّته‌وه به‌لام زور ده‌گمه‌نه . 


ریگاکانی به‌رگری‌و نه‌هیشتنی ئەم نەخۆشىيە: 

ده‌کری به‌باشی قه‌ده‌غه‌ ی روودانی ئەم نه‌خوشییه بکری و تووش 
نه‌بی له رێگای پیّدانی کوتانی تايبەت لەگەل جه‌خت کردن له‌سهر 
ته‌واوکردنی جه‌مه‌کانی بۆ کوتانه‌که دانراوه لەگەل رۆشنب‌رکردنى خه لك 
ده‌رباره‌ی ثه م نه خوشییه‌و خوپاراستن لی‌ی. 

کون ‌ترولی نه خوشو ثه‌وانهی تیکه‌لی ده‌بن‌و ژینگه لهرنگای 
ئاگادارکردنه‌وه‌ی دامو ده‌سگای ته‌ندروستی ده‌رباره‌ی ثه م نه خوشییه‌و 
جیاکردنه وه ی نه‌خقشی له ماوه‌ی نه‌نینه‌وه دەبێت› ثه‌وانه‌ی بهو لکاون 
قه‌ده‌غه بکرین لەتێكەل بوون به مندالان و چاودیری کردنیان به‌تایبمه‌تی 


ئةراتەئ همه فان له سالىك كە 


هه‌وبوونی لیمفه رژین ( مله خرٍی . گوق ره په ): 

نه‌خوشیه‌کی دژوارو درمه» تووشی مندالان و گه‌نجان دەبێ› له 
ناوچه‌کانی تایبه‌تی كۆ ده‌بیتوه وه‌کو لیمفه رژین» هیّلکه‌دانهکان» 
هه‌ردوو گون هه‌روه‌ها رژینی په‌نکریاس‌و کوئه‌ندامی ده‌ماری مه‌لبهندی. 
له‌کونه‌وه ناسراوه‌و به درێژی باسی کراوه لەگەل تیْکه‌ل کردنه‌کانی ھەر 
له سه‌رده‌می ئە‌بو قراط له.سه‌ده‌ی پینجهم» ههر له‌و کاتی هیچ 
گورانکاری رووی نه داوه له ریره‌وی نهم نه‌خوشسییه بان له 
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خاسیه‌ته‌کانی. مرۆف به کوگای به‌که‌می تەنینەوە داده‌نری چ ئەگەر 
ثاشکرا بوو وه‌کو حاله‌تی نه‌خوشی يان هه‌گری نه‌خوشی له سوری 
دايەنگا› به‌لام سه‌رچاوه‌ی راسته‌وخوی نه‌نینه وه ثه‌وا لیکی نه‌خوشه که 


هۆكارى نه خقشی تیدایه . 


رێگای گواستنه‌وه‌ی ته‌نینه‌وه : 

0 به شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق به هی به‌یه‌ك لکانی نەخۆش 

به هقی پرژشکی دەرپەڕيو له ثه‌نجامی کوخه . 

۳-به‌ریگهی ناراسته‌وخق به به‌کارهیّنانی که‌لوپه ی تازه‌پیسبووی 
نه‌خوشه‌که به هۆكارى نەخۆشى وه‌کو یاری مندالان. 
ماوه‌ی دایهنگا له نیوان 7-۱۲ ۲۲ رۆژەو› تیک رای (۱۸) روژه» 


نه خوشیه که له پێنج روژی دوایی دایه‌نگا ده‌بیته درم. 


نیشانه‌کانی نهم نه خوشی‌یه : 
ئەم نه خوشییه به چه‌ند فوناغيك تیده‌به‌ری‌و. بەم شیودیه پولین ده‌کری؛ 

أ قوّناغی تا: به به‌رز بوونه‌وه‌ی له ناکاوی پلهی گه‌رمی جیا 
ده‌کریتهوه لەگەل سه‌رئیشه‌یه‌ کی توندی نه‌خوشهکه‌و له‌بارچوونی 
گشتی له ته‌ندروستی لەگەل ثازاری گوی» بهزوری نیشانه‌کان 
سووکن. 

ب ققناغی نه‌ستوور بوونی لیکه‌پژننه‌کان ده‌توانری هه‌ستی پێ بکری 
به هقی دیارده‌کانی شوننه‌که‌ی» که ئازارى زقری دەبێت له کاتی 


جوین‌دا» يان کانی زاری ده‌کانه‌وه» پاشان خترا يەك يا دوو رژین له 


۱۸ 


لیکه رژینه‌کان ئەستوور دەبن ویریندار دەبن که برینه‌که له ماوه‌ی 
۶ کاتزمیر ده‌گاته ثه‌و پەڕى‌و به‌رده‌وام دەبێت بق ماوه‌ی حه‌فت 
هه‌تا ده ڕۆژ› به ززری ثه‌ستووربوونی کویره رژینهکان لەگەل 
هاوشان ده‌بی» که‌می رژینی ليك ده‌بیّته هوی وشکبوونی زارو به 
دیارکه‌وتنی بونیکی ناخوشی له زاری نه‌خوشه‌وه. 
ج ¬ قوناغی کوتایی که رژینه‌کانی ترش ده‌گرته‌وه له جه‌سته‌دا وه‌کو 
هه‌ردوو هتلکهدان» جووته گونه‌کان» به‌نکریاس له‌وانه كۆ شه‌ندامی 


مه‌لبه‌ندی دماریش هه‌ندی حار ده‌گرنته خۆی. 


تیکه‌لیه‌کانی نهم نەخۆشىيە: 
تووشبوون بهم نه‌خوشییه‌و چاکبوونه»وه به‌رگری هه‌میشهیی 

وه‌رده‌گری بق دریژایی ته‌مه‌نی» به‌لام ثهو که‌سانه‌ی که پتر دووچاری 
تووشبوون بهم نه‌خوشیه ده‌بن ئهوا ته‌مه‌نیان له نیّوان پێنج هه‌تا پازده 
سالییه . 

۱ هه‌وکردنی گون. 

7۳ هه‌وکردنی هتلکه‌دان. 

7۳ هه‌وکردنی مه‌مك. 

۶ هه‌وکردنی به‌رده‌کانی ده‌ماغ. 


۰-هه‌وکردنی رژێنه‌کانی په‌نکریاس. 


۱۸۵ 


نه‌و کارانه‌ی ده‌کرین بو به‌رگری ئەم نه‌خوشیهو نه‌هیشتنی: 
ده‌کری به‌رگری ئەم نه خوشییه‌و قه‌ده‌غه‌ی روودانی بکری به کوتانی 
پێویست له کانه‌کانی دیاری کراودا. بهلام نه‌هیشتی هم نه‌خوشییه به 
هی جیاکردن»وه‌ی نه‌خوشی بۆ ماوه‌ی ده رۆژ ھەر له‌به‌دیارکه‌وتنی 
ثه‌ستوور بوون تا نه‌مانی» هه‌روه‌ها به پاگژکردنی که‌لویه لی پیسبوو به 
رزینه‌کانی لووت و زاردا هه‌روه‌ها ده‌بی نه‌وانهی له‌گهلیاندا پێك لکاون 


بخرینه زیر تیّبینی کردنی پزیشکی بق ماوه‌ی بیست‌و بەك روز. 


خه‌ناق : 

نه‌خوشی خه‌ناق به نەخۆشىبه توندو درمه‌کانی مندالی دادەنرێت› 
تووشی ثالووه‌کان قورگو لووت ده‌بی» هه‌روه‌ها تووشی لینجه پهرده‌ی 
تری ناو پۆش کراوی ریّره‌وی هه‌ناسه‌دان‌و جوگه‌ی هه‌ره‌سکردن ده‌بیّت. 

گرینگترین ئه‌وه‌ی خه‌ناق جیا ده‌کاته‌وه بوو په‌رده‌یه‌کی بۆڕى سپی 
به هه‌ردوو ئالووه‌کان ده‌نووسی که هوکاری نه‌خوشییه‌که‌ی تتدایه که 
زۆر ده‌بی‌و» ژه‌هره‌کانی ده‌رژنیو خوێن بق ئه‌ندامه‌کانی تری ناوهوه‌ی 
جه‌سته‌ی ده‌بات کاریگه‌ری لاوه‌کی پەيدا ده‌بی» له‌وانه‌یه کوتایی به 
ژیانی نه‌خوشه که ده‌ینی. 

گرینگترین مه‌ترسی ئە‌م نەخۆشىيە به گه‌یاندنی هه‌وکردنی په‌رده‌و 
ده‌وربه‌ری بۆ بوریه‌کانی هه‌وا که ده‌بیّته هی گبرانی ریره‌وی هه‌واو» 
خنکان رووده‌دات که مندالّه‌که گیانی له ده‌ست ده‌دات. روودانی ئه‌م 


نه خوشیه‌و بلاویوونه‌وه‌ی پشت به بوونی هوکاری نه‌خوشی ده‌به‌ستیّت» 


۱۸۹ 


هه‌روه‌ها لەسەر پله‌ی به‌رگری کومهل. چیلکه سنگیه‌کان هۆكارى 
سهره‌کی نەخۆشى خه‌ناقن» که به‌هوی گه‌رمی‌و پاککهره‌وه‌ی ئاسايى 
ده‌کوزری» بهلام سه‌رجاوه‌و کوگای ئەم نه‌خوشییه ئەم که‌سهیه‌که 
تووشی هم نه خوشییه بووه‌و هه‌لگری نه خوشییه که‌به . 
رنگای گواستنه‌وه‌ی ته‌نینه وه : 
1¬ راسته وخو به هوی لیْکخشانی راسته‌وخوی کوگای نه‌خوشیه که 
وه‌کو له حاله‌تی ماچ کردن بان پروشکی ده‌رپه‌ریو له کاتی کوخهو 
۲- به رنگه‌ی راسته‌وخق به هی به‌کارهیّنانی پیّویستیه‌کانی نه خقوشیو 
که‌لوپه‌له پیسبووه‌که‌ی به هوکاری نه‌خوشی. 
۳به هقی شیری پیسبوو. 
نیشانه‌کانی ئەم نە خوشییه : 
به‌زوری ئەم نه‌خوشییه به په‌یژه‌یی رووده‌دات شان به‌شانی 
به‌رزبوونه وه‌ی پله‌ی گه‌رمی تووشبوو لەگەل ثازاری قورگ‌و سەر ئێشه‌و 
بێ توانایی» گرینگترین ئه‌و نیشانه‌ی ئەم نه‌خوشییه‌ی پی جیا 
ده‌کریت»وه ثه‌ویه بوونی په‌رده‌یه‌کی بقری مه‌یله‌و سپی له شوینی 
برینه‌که ی هوکاری نه‌خوشی تیّدایه» چیلکه‌کانی خه‌ناق که به‌ناو خوینی 
تووشبوو ده‌سووریتهوه ئەمە خویه‌تی ده‌بیته هی به‌رز بوونه‌وه‌ی پله‌ی 


گه‌رمی» ئەگەر به بریکی زور بینرا ثه‌و ژه‌هره‌کان يەك ده‌گرن لەگەل 
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شانه‌کانی ده‌مارو ماسوولکه‌کان‌و ده‌بننه هوی به دیارکه‌وتنی نیشانه‌کانی 


نە خۆشى دلو کونه ندامی ده‌مار. 


تێكەڵیە‌كانی ئەم نەخۆشىيە: 

1¬ دابه‌زین بان به‌ککه‌وتنی دل که ده‌بیّته هقی مردنی له ناکاو. 

۲ هه‌ندی ماسوولکه تووشی ثیفلیجی ده‌ین وه‌کو ماسوولکه‌ی چاو 
مه لاشو» نه‌خوشی ذفتریا چه‌ند جوری هه‌یه: 

۱- دفتریای الووه‌کان. 

7۲ دفتریای قورگ. 

7-۳ دفتریای لووت. 


ریگاکانی قه‌ده‌غه‌کردنی نهم نه‌خوشییهو نه‌هیشتنی : 

زۆر له‌توانادا هه‌یه قه‌ده‌غه‌ی ئەم نه‌خقشیه بکری له ریگای وه‌رگرتنی 
کوتانی تایبهت بهم نه‌خوشیه له کاتی دیاری کراوی خۆی› لەگەل 
پیّویستی دوویات کردنی وه‌رگرتنی چه‌مه‌کانی جالاککهر» هه‌روه‌ها له 
رنگای پاگژ کردضی شب رو روشنببری ته‌ندروستی ده‌رباره‌ی ئەم 
نه خوشیه‌و ریگای قه‌ده‌غه کردن‌و خوپاراستن لیی. 

بهلام ثه‌و کارانه‌ی ده‌کری بق کونترولی ئەم نه‌خوشییه به هی 
جیاکردنهوه‌ی تووشبوو و چاره‌سه‌ری پیویستی بدرێتێ لەگەل 
حه‌سانه‌وه‌ی ته‌واو. سه‌باره‌ت به منداله تیکه‌لبووه‌کان ئه‌وانه‌ی له زیر 
ته‌مه‌نی ده سالی دانه سرینتکی لووتیان يان وه‌رده‌گیری بق دقزینهوه‌ی 


۱۸۸ 


ھەتگرى ته خو هی که 6 ای یفک بیان مۈيجەن يو كه فاا 
داده‌برین تا سی سرینی سه‌لبی ده‌رده‌چی‌و ده‌خریته ژټرچاودټری بق 
ماوه‌ی حه‌فته‌یه‌ك. به لام ثه‌وکه‌سانه‌ی گه‌وره‌ن‌و خواردن ناماده ده‌که‌ن‌و 
پیشکه‌شیان ده‌که‌ن ئه‌وا ده‌بی له کاره‌که‌یان رایگیرتن هه‌تا دلنیا ده‌بن 
که هه‌لگری هوکار نین تا کاتی ثه‌نجام دانی سی تاقیگه به سه‌لبی 


دەردەجێ واته نه خوشیه که ی نییه . 


نیفلیجی مندالان : 

ثیفلیجی مندالان له نه‌خقشیه تونده‌کانی قایروسییه که تووشی 
مندالان ده‌بی له ساله‌کانی مندالی زوو» قايرۆسى ثیفلیجی مندال به 
هوکاری نه‌خوشی داده‌نریت که له‌سه‌ر سی جوره: ئه‌و که‌سه‌ی تووش 
بووه» هه‌لگری هوکار» دایه‌نگا يان گوزه‌ری يان لکاوی کوگای ته‌نینه‌وه‌ن 


به‌لام سه‌رچاوه‌ی راسته‌وخق رژینه‌کانی هه‌روه‌ها پاشه‌روی تووشبووه. 


ریگاکانی گواستنهوه تهنینهوه: 

۱ پیکگه‌یشتن راسته‌وخوی نه‌خوش که بان به هۆی پروشکی 
ده‌ریه‌ریو ده‌بی يان له‌رنگای پاشه‌پقی تووشبوو که ده‌گاته زاری به 
هوی ده‌سته‌کانی. 

۲ شیری پیسبوو. 

۳-ناوی پیسبوو. 


٤‏ پنشکه‌و میْشووله‌ی که خوارده‌مه‌نی پیس ده‌که‌ن. 


۱۸۹ 


نیشانه کانی نهم نەخۇشىيە : 
نیشانه‌کانی نهم نه خوشیه به دوو جر به‌دیار ده‌که‌ون ؛ 
1¬ ئیفلیجی سووکی مندالان : نهم جوره‌یان پتر بلاوه که 
نیشانه‌کانی تاو نیشانه‌کانی تووشبوونی كۆ ثه‌ندامی هه‌ناسه‌ی پوه 
دیاره وه‌کو هه‌وکردنی قورگو؛ هه‌روه‌ها نیشانه‌کانی له سەر كۆ 
ه‌ندامی هه‌رس» وه‌کو رشانه‌وه‌و سگئێشه‌و سگچوونو قه‌بزی که 
به‌رده‌وام ده‌بی بۆ چه‌ند رۆژ› واده‌بی حاله‌ته‌که تێدەپەڕێ به‌بی 
دژزینه‌وه‌ی به‌رگری وه‌رگیراو به ده‌ست دێنى. 
¬ ئیفلیجی مندالان جی پی‌ی توند: که كۆ ئه‌ندامی مه‌لبه‌ندی 
ده‌مار ده‌گریته‌وه» ئەمەش به ریژه‌یه‌کی زۆر كەم روو ده‌دات له پاش 
چه‌ند رۆژ له کوتایی نیشانه‌کانی جوری یه که م. 
نیشانه‌کانی ئم نه‌ خوشییه له شنوه‌یه تایه‌کی به‌رز ده‌رده‌که‌وی 
لەگەل سه‌رئیشه‌یه‌کی توند لەگەل باوشك هاتن‌و رشانه‌وه» هاوشان 
ده‌بیّت لەگەل ئازارو ره‌ق بوونی ملو پشت‌و ھەر چوار په‌ل» پاش چوار 
روز له قوناغی به‌کهم ثیفلیجی رووده‌دات له کانی چوونه ناوه‌وه‌ی 
هوکاری نه‌خوشی ویه‌یدابوونی نه‌نینه‌وه» لێره دا زور کار هه‌یه بریاری 
هیرشکردن دەدەن بق كۆ ئه‌ندامی مه‌لیه‌ندی ده‌مار له مانه‌ش ده‌ست 
تیّوه‌ردانی برینکاری له دەم وه‌کو هه‌لگرتنی ثالووه‌کان يان کنشانی 
ددان يان له کاتی کرداری کوتانی ماسوولکه بان مه‌شقه‌کانی وه‌رزشی 


تووشی ماندوویوونی زۆر هه‌لگرتن بیّت. 


۱۹۰ 


ریگاکانی خۆ پاراستن‌و نه‌هیشتنی ئەم نەخۆشيە: 

نه‌و چینه‌ی زور ثه‌گه‌ری تووشبوونیان هه‌یه بەم نه‌خوشییه ئه‌و 
مندالانه‌ی تەمەن شه‌ش مانگی تا تەمەن پێنج سالین که له ژینگه‌یه‌کی , 
قه‌ره‌بالغ ده‌ژین‌و ته‌ندروستی نییه. تووشبوون بم نەخۆشىيە چ ئاشكرا 
بێت بان نا ئاشكرابێت› سووك بێت بان توندو دژوار بێت به‌رگریه‌کی 
به‌هیزی ده‌دریتی به‌درنژایی ته‌مه‌نی به‌رده‌وام دەبێت› ئه‌م کارانه‌ی 
ده‌کری بۆ پاراستن لەم نه‌خوشییه له ریگای خوپاراستنی که‌سه‌کانی 
دژی ئم نەخۆشىيە ده‌کری به کوتانی تایبه‌ت‌و له کاتی دیاری کراودا› 
هه‌روه‌ها له‌ریگای بلاوکردنهوه‌ی ناگاداری ته‌ندروستی لهنیو كەسە 
تاکه‌کان‌و کومهل‌دا. بهلام کونترولکردنی نه‌خوشیه‌که به‌وه ده‌کری 
جیاکردنه‌وه‌ی تووش بوو چ له ماله‌وه يان له نه‌خوشخانه لەگەل 


پاککردنه‌وه‌ی به‌رده‌وام 0 کوتایی رژێنه‌کانی نە خۆشىو پنویستیه‌کانی. 


خوریکه دروزنه ( خوریکه‌ی اوی ) ×00 Chicken‏ 
نه‌خوشی خوریکه دروزنه له نه‌خوشیه توندو درمه‌کانی مندالی‌ی» که 
له هه‌موو پارچه‌کانی جیهان بلاوه مه‌زه‌نده ده‌کری که ززرتر له 75 / 
له دانیشتوانی جیهان تووشی نهم نه‌خوشیه بووینه له ژیانی ان‌دا. 
مندالانی ژێر ده ساڵى ته‌مه‌نیان زورتر ئەگەرى تووشبوونیان هه‌یه بەم 
نه‌خوشیه له هه‌راشه‌کانی به ڵام وه‌رزه‌که‌ی وه‌رزی زستانه‌و سه‌ره‌تای 


به‌هار. 
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نەخۆش تاکه کوگای ئەم نەخۆشىيەيە› هه‌لگری تەنینەوە نییه» 
بەڵام سه‌رچاوه‌ی راسته‌وخوی تەنینەوە رژینه‌کانی لووت و قورگه که 
هوکاری نه‌خوشی تتدایه . 

ریگاکانی گواستنه‌وه‌ی ته‌نینه‌وه : 

۱ ریگای راسته‌وخق به‌لکان. 

۲- ریگ ای ناراسته‌وخو به به‌کارهینانی که‌ره‌سته‌ی نه‌خوشیو 

پێويستىيە پیسبووه‌کانی به رژینه‌کانی نه‌خوش. ` 

۳-لهریگای هه‌وا هه‌لگری بروشك که هوکاری نه‌خوشی تێدایه‌ . 

نیشانه‌کانی نه‌م نه خوشییه : 

نهم نه خوشی‌یه بەم فوناغانه‌ی خوارموه تیه پەرى: 

[- قوناغی هیّرش کردن: نه‌مه‌ش نهو قوناغه‌ی» که پێش به 
دیارکه‌وتنی په‌له ده‌رده‌که‌وی. ماوه‌کهی زفر کورته» پله‌ی گه‌رمی 
به‌رز ده‌بیّته‌وه لەگەل له‌بارچوونی ته‌واوی ته‌ندروستی بق ماوه‌ی 
رۆژێك يان دوو رۆژ› پاشان په‌له‌ی پێست به‌دیاردهکه‌وی. 

ب- قوناغی به‌دیارکه‌وتنی په‌له: که بەزۆرى له‌ناو قه‌دو سینگ 
به‌دیار ده‌که‌وی؛ له ده‌ست وپی‌یه‌کان كەم به ديار ده‌که‌وی و هه‌رگیز 
له‌ناو له پو بن پێ ده‌رناچی» پاشان ده‌بیّته ده‌نکوله ئینجا 
سیکلدانقچکه پاشان ده‌گوری بق زیپکه‌ی کنماوی» پاشان داده‌مرکی 
و وشك ده‌بی په‌لکه‌که‌ی به‌رده‌بیْته‌وه» هیچ شوینه‌واريك جێ ناهیلی 
چونکه سه‌رپیسته . 
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ریگای به‌رگرى‌و نه‌هیشتنی ئەم نەخۆشىيە: 

هه‌موو تاکه‌کان ئەگەرى تووشبوونیان هه‌یه بەم نه‌خوشی ئەگەر 
پیشتر تووشی نه‌هاتبی» تووشبوون بهم نه‌خۆشىيه‌و چاك بوونه‌وه‌ی 
به‌رگری هه‌میشه‌یی دزی ثهم نه‌خوشیه وه‌رده‌گری. له کاتی تووشبوونی 
ھەر که‌ستك به نه‌خوشی خوریکه‌ی دروزنه له پازده سال که‌متر بێت› 
ده‌بی وادانیین که‌وا حاله‌تی خوریکه‌یه به لام به شیّوه‌یه‌کی سووك› لهم 
حاله‌ته ده‌بی تیْکه‌ل بووه‌کانی بکوترین به کوتانی خوریکه . 

ثه‌گه‌ر تووشبوو قوتابی بوو ده‌بی له قوتابخانه دوور بخریتهوه بق 
ماوه‌ی حه‌فته‌یه‌ك پاش بهدیار که‌وتنی په‌لهی پێست› پنویسته 
رژتنه کانی لووت و گه‌روو پاك بکریته‌وه» چاره‌سه‌ری نه‌خوشی بکری بق 
قه‌ده‌غه کردنی تیکه‌لبوونه‌کانی لایه‌کی. 


سوره‌ثا Fever‏ 502716 
سوره‌نا له نەخۆشىيە درمه تونده‌گان داده‌نری که‌به‌مه جیا 
دەکرێتەوە به‌بوونی موگه‌ی ته‌نینهوه به‌هوی خره به‌کتریای 
(کومه‌له‌ی آ) که توانای رژینی ژه‌هری ههیه و ده‌بیّته هقی به‌ژه‌هر بوونی 
خوێن› نه‌خوشو هه‌لگری هوکاری نەخۆشى ههردووکیان کوگای 
سه‌ره‌کی سوره‌تان که له رێگای رژێنه‌کانی لووت‌و گه‌رووی نه‌خوشه‌کان 


بلاوده‌بنته‌وه 5 


ریگاکانی گواستنه‌وه‌ی تەنینەوە : 
1¬ پێك گه‌یشتنی راسته‌وخوی لەگەل نه‌خوش. 
۲ به‌هوی شیری پیسبوو. 


۳ رنگای هه‌وا به پرزوشکی ده‌ریه ریو. 


تزک‌یهکانی نه‌خوشی: 

۱ هه‌وکردنی رژینی مل. 

7۳ هه‌وکردنی ناوه‌وه‌ی که‌بوو. 
۳-هه‌وکردنی گوتی ناوه‌راست. 

۶ هه‌وکردنی قورگ. 

٥‏ هه وکردنی توندی ریخوله لای مندالان. 
تا سانش 
نیشانهکانی نهم نەخۇشىيە : 

1¬ به‌رز بوونه‌وه‌ی له ناکاوی پله‌ی گه‌رمی. 
۲-<ثازار له قورگ. 

۳ هه وکردنی ثئالووه‌کان. 

6 هه‌وکردنی لیمفه رژینی مل. 

٥‏ زياد بوونی خرۆکه سپی یه‌کانی خوین. 
6 -سۆربوونەوە زمان. 

به دیارکه‌وتنی په‌له ی پێست له مل پاشان له به‌شی سهره‌وه‌ی 


لەش پاشان بق هه‌موو جه‌سته بلاوده‌بیّته‌وه. 


۱۹ 


ریگاکانی به‌رگری نهم نه‌خوشیو نه‌هیشتنی: 

شتێكی سروشتییه که مندال له شەش مانگه‌ی به‌که‌می ته‌مه‌نی 
به‌رگری خوی هه‌یه ئەگەر منداله‌ که تووشی ته‌نینه‌وه هات و چاك بووه 
ثه‌وا به‌رگری درێژ خایه‌ن وه‌رده‌گری. 

به‌رگری ئەم نه‌خوشییه ده‌کری له‌ریگای کزنترولکردنی خول له 
ژینگه‌و هه‌وگوری ته‌واوی هو شوینه‌ی کاری لىدەكەن لەگەل پاك 
کردنهوه‌ی شیر» سهره‌رای روش نببرکردنی هاوولاتیان له رووی 
ته‌ندروستییه‌وه بق قه‌ده‌غه‌کردنی روودانی هه‌وکردن به هوی خره 
میکرویه‌کان. 

بەڵام ئەو کارانه ده‌کری بۆ کونترلکردنی نەخۆشى له رێگای 
جیاکردنهوه‌ی نه‌خقوشی تا چاك ده‌بیّتهوه لەگەل پاککردن»وه‌ی 


به‌رده‌وامی رزئنه‌کانی نە خۆشىو که ره‌سته‌کانی. 


خوریکه Small Pox‏ 
نه‌خوشی خوریکه به نه‌خوشییه درم‌و ترسناکه‌کان داده‌نری» به‌لکو 
توندترین نه‌خوشی درمه» له ثه‌نجامی پروگرامی له‌ناوبردن که به 
شئوه‌یه‌کی به‌رده‌وام له جیهان ثه‌نجام درا که توانرا کونترولی ئه‌م 
نه‌خوشییه بکری له جیهان» به‌پیی راپورتی ریکخراوی ته‌ندروستی 
جیهانی دوویاتی نه‌مانی ئم نه‌خوشیه ده‌کات له هه‌موو ولاتانی حیهان. 
هوکاری ئەم نەخۆشىيە فایروسی خوریکه‌یه که به‌رگری توندی ههیه له 


زینگه‌ی ده‌ره‌وه» ده‌کری له ده‌ره‌وه‌ی چه‌سته بژى له شه‌قاره‌کان. 


۱۹۵ 


نەخۆش تاکه کوگای ئەم نەخۆشىيە› هه‌لگری ئەم نەخۆشىيەنييە› 


ھەروەك ئەم نەخۆشىيە له نێو ئاژەلان بڵاونابێتەوه . 


رنگای گواستنه وهی ئەم نە خوشییه : 

¬ رێگای راسته‌وخو: وه‌ک و له نه‌نجامی پروشك وپنکه وه‌لکانی 
راسته‌وخو روو ده دات. 

۲- رێگای ناراسته‌وخق: ھەروەك له هه‌لمژینی هو هه‌وایه‌ی هۆكارى 
نه‌خوشی تیّدایه و له شه‌قاره‌کان‌و ثه‌و رزینانه‌ی هوکاری نه‌خوشی 
تیّدایه» هه‌روه‌ها له ریگای جل‌وبه‌رگی مندال‌و که‌ره‌سته‌کانی. 

نیشانهکانینهم نەخۆشىيە : 
نه خوش بەم سى قوناغانه‌ی خوارهوه تيده پەرى: 

1¬ قوناغی يەكەم: که سی رۆژ ده‌خایهنی» به‌کهم نیشانه‌ی 
به‌رزیوونه‌وه‌ی له‌ناکاوو توندی گه‌رمی (۶۰پله‌ی سه‌دی) لەگەل سەر 
نیّشه‌و ثازاری توندی لەش› هه‌ندی جار ده‌رشیته وه. 

ب- قوناغی دووهم: له سه‌ره‌تادا له شیوه‌ی په‌له‌ی سوری گچکه‌یه» 
له ده‌مو چاو به‌له‌کان زور ده‌بی» لەگەل ده‌رچوونی په‌لهکان پله‌ی 
گه‌رمی جه‌سته داده‌به‌زی وباری ته‌ندروستی نه‌خوش چاك 
ده‌بیّته‌وه» زیبکه سوره‌کان ده‌گورین بق شیّوه‌ی تووره‌که‌ی بچووك 
یه‌کهم جار شله‌یه‌کی رونی تیدایه پاشان ده‌گوری بق زییکهی 


کیمیایی» کاتی ناوه روکه‌که‌ی پیس ده‌بی جاریکی تر پله‌ی گه‌رمی 


بەرز ده‌بیّته‌وه» باری ته‌ندروستی نه‌خوش به ئەندازەيەكى گه‌وره 
خراپ ده‌بی‌و ژیانی تووشی مه‌ترسی ده‌بی. 
ج قوناغی سییهم: ثه‌مه‌ش ماوه‌ی به‌دیارکه‌وتنی قه‌تماغه‌یه» که 
به‌رزری له روژی ده‌یه‌می به دیارکه‌وتنی نه‌خوشی ده‌ست پێ ده‌کات 
زییکه‌کان وشك ده‌بنو قه‌تماغه ده‌گرن که ره‌نگی ره‌شه‌کی تیره 


پاشان هه‌لده‌وه‌ری» شوینه‌وار له پێست جی دیلی. 


کاریگه‌ریه لاوه‌کیه‌کانی ثه م نەخۆشىيە: 
۱ لده‌ست دانی جاو. 

۲ هه‌وکردنی سییه‌کان. 

۳-هه‌وکردنی توندی گوێ. 


۶- هه وکردنی به‌رده‌کانی دل. 


ریگاکانی به‌رگریو نه‌هیشتنی نهم نه‌خوشی‌یه: 

به‌رگری ئەم نەخۆشىيە ده‌کری به‌هوی کوتانی هاوولاتیان هه‌ر له 
مانگی یه‌که‌می له دايك بوون هه‌روه‌ها کوتانی ثه‌وانه‌ی دێن‌و ده‌چنه 
ناوچه‌کانی میکروباوی به م نەخۆشىيە. 

بهلام نه‌هیشتنی شهم نه‌خوشیه» راگه‌یاندنی به زۆرى لایه‌نه 
ته‌ندروستیه‌کانی خۆجىێيەتىو جیهانی» جیاکردن»وه‌ی نه‌خوشه‌کان له 
نەخۆشخانە تا› پاککردنهوه‌ی به‌رده‌وامی رژینهکانی نه‌خوشی که 
هوکاری نه‌خوشی تیدایه» لەگەل سووتاندنی ثه‌و شتانه‌ی بق تیمارکردن 
به‌کاردی» له حالهتی مردنی نه‌خوشه که ده‌بی پاککردنهوه‌ی نه‌واوی 
ژووره‌که‌ی بکری لەگەل هه‌موو پیُویستیه‌کانی پیخه‌فی. 


۱۹۲ 


دەردەكۇ پان Tetanus‏ 
ˆ آنه‌خوشیه‌کی تونده به هی چیلکه‌کانی گزار تووش دب که بی ههوا 
له ناوچه‌ی برین گه‌شه ده‌کاو ژه‌هری دەڕژێنێ› ثه‌مه لهو نه‌خوشیانه‌یه 
که ده‌توانری به هوی کوتان خوی لى بپارێزى. نه‌خوشیه‌که به‌مسه 
ده‌ناسری که گرژیوونه‌وه‌ی به ئازارى ماسوولکه‌ی هه‌یه به تایبه‌تی له 
ناوچه‌ی مل. گزازی مندالی ساوا که تووشی مندالان دی له روژه‌کانی 
یه‌که‌می زیانی به هی برینی ناوکه پەت به‌بی پاککردنه‌وه‌و ته‌ندروستی» 
يان به هوی پنچانی برین به ماده‌ی پیسبوو به میکروب وه‌کو له 
سه‌ردانانی مشکی يان قورٍ يان ریخی ثاژه‌ل» نه‌م جوره کارانه له ولاتانی 
جیهانی سنیه م زۆر باون. 

مه‌زه‌نده ده‌کری که‌وا زیاتر له هه‌شت سهد هه‌زار مندالی ساوا سالانه 
ده‌مرن له روژه‌کانی سه‌ره‌تاییان به هۆی گزازه‌وه» گزازی له دايك بوون 
ده‌بیته هی له‌ناوبردنی ھەر منداڵێك که تووش ده‌بی» ماوه‌ی دایه‌نگا له 
نێوان چوار روز هه‌تا بیست‌ویه‌ك رۆژ ده‌خایه‌نی که پشت به توندیو 
شوینی برینه‌که ده‌به‌ستی» نیکراشی ده رۆژە› زۆربه‌ی حاله‌ته‌کان له 
چوارده روژی به‌دیار ده‌که‌وی. 

نیشانه‌کانی نهم نه خوشییه : 

گزاز نه خوشیه‌کی درم نییه» له كه‌سێك ناگوازریته‌وه بق که‌سیکی‌تر 

به‌لکو له ریگای چوونی میکروب بق ناو برينيك له برینه‌کانی به 


چیلکه‌کانی کزاز پەيدا دەبێت› به‌کهم نیشانه‌کانی نه‌خوشی گراز له 


۱۹4۸ 


مندالّی ساوا نه‌بوونی توانای شیر وه‌رگرتن له گهل به‌دیارکهوتنی 
نیشانه‌کانی وێك هاتنی ماسوولکه‌کانی ده‌مو چاو به هقی گرز بوونه‌وه‌ی 
ماسوولکه‌یی که له زارو لنوه‌کان رووده‌دات» پاشان هه موو له‌شی وشك 


هه‌لد ه‌گه یو ماسوولکه‌کان گرژده‌بنه‌وه و موحرك ده‌یگری. 


نه‌و کارانه‌ی ده‌کری بۆ به‌رگریو نه‌هیشتنی نهم نەخۆشىيە› 

به‌رگری ئەم نەخۆشىيە ده‌کری له ریگای: 

۱- روشنبیر کردنی ته‌ندروستی ده‌رباره‌ی گرینگی کوتانی ئوكسيدى 
ئ ده‌دریته ثافره‌تانی دووگیان» چونکه ئه‌و مندالانه‌ی له 
ئافرەتانى کوتراو به کوتانی گزاز له دايك ده‌بن ئه‌وا به‌رگری 
نزیکه‌ی دوازده حه‌فته‌یان هه‌یه پاش له دايك بوون» هه‌روه‌ك کوتانی 
کزاز ده‌دریْته مندال لەگەل کوتانه‌کانی خه‌ناقو کوخه‌ره‌شه به‌سی 
جه‌می يەك له دوای به‌ك» ماوه‌ی نێوان ههر جارو جارتکی‌تر يەك 
مانگی ته‌واوه . 

7۳ خاوتنکردنی برینه‌کان‌و بایه‌خدان به ده‌ست ننوه‌ردانی برینه‌کانی‌تر. 

۳-به کارهیّنانی که‌ره‌سته‌ی پاگژکراو له کاتی کرداری له دايك بوون. 

4¬ به رزکردنه وه‌ی ئاستی ته‌ندروستی و ته‌ندروستی ژینگه . 

بهلام کاری پێویست بق زال‌بوون به‌سه‌ر نەخۆشى له ئەنجامى 
راگه‌یاندنی به زوری ده‌کری بق لایه‌نهکانی ته‌ندروستیو پشکنینی 


تیکه‌لبووان‌و پێوه لکاوان و زانینی سه‌رچاوه‌ی ته‌نینه‌وه. 


۱۹۹ 


سیل (سییەگرێ) 11106101010515 

يەك له نەخۆشىيە درمه‌کانه که ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی ههول 
ده‌دا بۆ پاراستنی مندالان بق ثه‌وه‌ی تووشی ئهم نەخۆشىيە نه‌بن» له 
ئەنجامى ثه‌و پروگرامه بەر فراوانه‌ی که زفربه‌ی ولاتانی جیهان په‌یره‌وی 
ده‌که‌ن. نه‌خوشی سيل زياد ده‌کا بەپێچەوانە لەگەل بله‌ی قه‌ره‌بالفیو 
خراپی باری ته‌ندروستی‌و ژینگه‌و دابه زینی ئاستى گوزه‌رانی تاکه‌کانی 
کومه‌ل. 

هه‌موو شیوه‌کانی نه‌خوشی به‌که‌م جار له شیوه‌ی سیلی سییه‌کان 
ده‌ست پێ ده‌کات» بهلام سیل کار ده‌کاته سەر ثه‌ندامه‌کانی تری 
جه‌سته نەك ھەر سی که‌لینجه په‌رده‌کانیش ده‌گریتهوه که ده‌ماغ و 


درکه مۆخ ده‌پوشی هه‌روه‌ها نُیْسکه‌کان‌و جومگه‌و گورچیله‌ ش. 


ریگاکانی گواستنه‌وه‌ی نهم نه خوّشییه : 

چیلکه‌کانی کوخ که له مروقو ئاژەل دا هه‌یه ده‌بنه هوی ئەم 
نه خوشییه تووشبوون بهم نه‌خوشیه له ریگ‌ای تووشبوونی به 
چیلکه‌کانی ناو پروشك يان به‌لغه‌می ئهو که‌سه‌ی تووش بووه؛ هه‌روه‌ها 
شهم نەخۆشىيە بەشتێوەيەكى ناراسته وخق ده‌گوازریت »وه به 
به‌کارهینانیکه لویه ی نه خقوش که پیسبووه به هوکاری نه‌خوشی. له‌توانا 
دایه که نه‌وکه‌سه‌ی نه‌خوشی سیلی سی هه‌به به درێژایى ته‌مه‌نی 


سه‌رچاوه‌ی تەنىنەوە بێت ئەگەر چارەسەرێكى راست‌و گونجاو نه‌گات. 


نیشانهکانی ئەم نەخۆشىيە : 

نیشانه سه‌ره‌تاییه‌کانی سیل بەديار ده‌کهون پاش تووش بوون به 
چوار حه‌فته تا دوازده حه‌فته» تایه‌کی سووك و کوخهی لى به 
دیارده‌کهوی» لەگەل بوونی خویین له تفی نه‌خوشی لەگەل شازاری 
سینگو ره‌نگ هه‌لبزرکان و له‌بارچوونی ته‌واوی ته‌ندروستی. له‌بهر 
ەۋەت ئیشىانەکانى سیلى سى رون دەگمەن دەست نیشان دەگرێ رنه لا 
مندالانی ساوا› بویه زۆر جار ئەم نه‌خوشیه‌و دەگۆڕێ بق چه‌شنێك له 
چه‌شنه‌کانی هه‌وکردنی بهرده‌کانی ده‌ماغ ۱ ترله 


چه‌شنه‌کانی سیلی سییه‌کان. 


کاری پپویست بو به‌رگری نهم نه‌خوشییه‌و نه‌هیشتنی : 
له‌توانادایه خۆ دوورکه‌وتنه له روودانی ئەم نه‌خوشییه له 
کومه‌لگاکان له‌رنگای: 
¬ روشنبیری ته‌ندروستی ده‌ریاره‌ی ریگاکای گواستنه‌وه‌ی ته‌نینه‌وه. 
ب ده‌سته به‌رکردنی ئامێرى دوزین»وه‌ی نهم نه‌خوشییه وه‌کو 
وینه‌گرتنی تيشك وپشکنینی تاقیگه‌یی. 
ج ¬ خوپاراستن به کوتانی ئەم نه‌خوشییه 0 € ظ. 
د- نه‌هیشتنی سیلی مانگاو گامیش و پاگزکردنه وه‌ی شبره که . 
ه- بایه‌خدان به ته‌ندروستی ژینگه و ده‌سته به‌رکردنی نیشته‌جی‌ی 
ته‌ندروستی گونجاو. 
به لام ثه‌و کارانه‌ی ثه‌نجام ده‌دری بق کونترول کردنی نه‌خوشیه‌که له 
ئه نجامی جیاکردنه‌وه‌ی نەخۆشو قه‌ده‌غه‌کردنی تَیکه‌لبوونی ناپتویست 
له گه‌لی‌دا تا نه‌مانی چیلکه‌کان له بەلغەمى لەگەل پاککردنهوه‌ی 
که ل‌ویه لو که‌ره‌سنه ی نەخۆش. 


3 


به‌شی نویهم 
نه خزشیه کانی به دغزراکی 

نه خوشیه‌کانی بەد خوراکی مندالان 

لهو گبروگرفته گرینگانه‌ی که ولاته دواکه‌وتووه‌کان پیّوه ده‌نالینن 
نه خوشیه‌کانی بەد خوراکییه که به تایبه‌تی له ناو مندالاندا بلاوه‌و 
ده‌بیته هقی کوشتنی منداڵێك له‌سی مندال له ته‌مه‌نی که‌متر له پێنج 
سال‌دا. 

مهب»ستیش له بهد خوراکی له‌بارچوونی باری خوراکی تاکه» که له 
شير هی چه‌ند نیشانه‌یه‌کی جوراوجور ده‌رده‌که‌وی» به‌شیّوه‌یه‌کی گشتی 
بەد خوراکی ده‌ربرینیکی فراوانه هه‌موو ثه‌و باره نه خوشیانه ده‌گریْته وه 
که له ثه‌نجامی .که‌می يان زفری توخمه خۆراكێك يان زورتر پەيدا ده‌بی» 
يان له ثه نجامی نه‌بوون: هاوسه‌نگی توخمه خوراکه‌کان له خوارده‌مه‌نی 
تاکدا. 

زفربه ی تق‌ژینه‌و»و را غورته‌کان دوویاتیان کردونه‌وه که به شیوه‌یه‌کی 
گشتی پشتمان بەس وه به خوراکی دانهوټلهو سهوزه» پرژتیضی 
گیانه‌وه‌ری كەم تیّدایه 5 ده‌بیّته هقی سه‌رهه‌رلدانی نه‌خقوشیه جوراو 
جوره‌کانی كەم خوراکی که به به‌کسانی بلاوه له نیوان مندالانو 
شبرخورندا » هه‌روه‌ها نووشبووند ن به نه‌خوشی نتسه نه‌رمه که به 
هوی که‌می فیت‌امین () دروست ده یت ههروه‌ها کهم خوټنیو 
هه‌لناوسانی رژینی ده‌ره‌قی که له شهد.یامی كەم بۆد (1) جگه له 
چه‌ندین نه‌خوشی جوراوجوری‌تر بەپێى نهر سەر متریان هی که 


1۰۲ 


رێكخراوی خوارده‌مه‌نی‌و کشتوکالی نیو ده‌وله‌تی (۳20)ناماژه‌ی پئ 
کردووه 

ریژه‌ی 50 مندالان له ولاته دواکه‌وتووه‌کان به نه‌خوشیه‌کانی بەد 
خوراکی ده‌نالیْنن به تایبه‌تی که‌می پرۆتىنو گه‌رموکه‌کان» لەم سالانه‌ی 
دوایی‌دا برسی خوراکی له جیهان‌دا زیادی کرد که كۆتايى يه ژیانی 
ریژه‌یه‌کی زۆر له مندالان‌دا له چه‌ند ته‌مه‌نی جیاوازدا هێنا› وه‌ك ئه‌و 
برسیّتییه‌ی که له ولاته‌کانی ثه‌فریقیا روویدا يان ئهو برسیتی‌یه‌ی که له 
سوودان روویدا به هقی وشکه سالی: زور حاله‌تی نه‌خوشی هه‌یه له بهد 
خوراکی‌یه‌وه پەيدا ده‌بی له ثه‌نجامی دابه‌زینی ئاستى ثابووریو ئاستى 
فیرکردن» که ده‌بیّته هوی بلاوبوونه‌وه‌ی نه‌ خوشیه‌کانی كۆئەندامى 
هه‌ناسه‌و کونه‌ندامی هه رس» وه‌کو نه‌خوشی سیلی سییه‌کان‌و حاله‌تی 
سگچوونی به‌هێز که ده‌بیّته هقی مردنی ژماره‌یه‌کی زقر له مندالان به 
هوی له ده‌ست‌دانی بریکی رفری شله‌ی جه‌سنه. هه‌روه‌ها روودانی 
نەخۆشيەكانى تر› وه‌ك شهوکویری که به‌هوی که‌می قیت‌امین (۸) 
دروست د‌ینت) ئەمەو جگه له پله جۆراوجۆرەكانى كەم خونشی» 
ثه‌ویش به هی که‌می ئاسن ده‌بیّت» که‌می یودی رابین کراو له مندال 
ده‌بیّته هی ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی كەم ئەقلى له پاش نیوه‌ی یه‌که‌می 
ته‌مه‌نی مندال. هه‌روه‌ك ریژه‌یه‌کی زقری مندالان هه‌یه تووشی لاوازیو 


كەم کیْشی بووینه له ئه‌نجامی که‌می خوارده‌مه‌نی سوود به‌خش. 


ری 


هویه‌کانی بەد خۆراكى: 
باری ته‌ندروستی و خوراکی له تاکێك دا ده‌وه‌سنیته سەر ده‌ست 

که‌وتنی ته‌واوی خوراکی پیویست يان بوونی ههموو توخمه 
پیویستیه‌کان له خوراکدا» که به چه‌ند کاریگهريك کاری تێدەکرێت› 
له‌وانه ئاستى ئابووری کومه لایه‌تی‌و داهاتی کشتوکالی و دابه‌ش کردنی 
به‌روبوومی خوراکی به یه‌کسانیو» رولی نه‌زانین‌و دابه‌زینی ثاستی 

ۆشنببریش هۆیەکە له هقبهکانی بەد خۆراكى› هھەروەك ده‌بینین 
دابوذ»ریت‌و بړوای هه‌له‌و پروپووچ تا راده‌یه‌ك کار له جوری ئه‌و 
خوا _ده‌مه‌نیه ده‌کات که مندال ده‌یخوات چ له‌باری ته‌ندروستی بان له 
نه خر شىدا. ده‌توانین کورته‌ی گرینگ‌ترین ثه‌و کارانه‌ی که‌رول گرینگ 
ده‌بینین لهم بزار.›دا به‌مانه ی خواره‌وه بخه‌ینه روو: 

6¬ کاریگه‌ری کومه ‏ به‌تی‌و ثابووری وه‌کو دابه‌زینی ثاستی گوزه‌ران‌و 

قه‌ره‌بالفی هه‌روه‌ه له کاته‌کانی چه‌نگدا. 

۲- نه زانینی خوراکیو ۰..دواکه‌وتنی داب‌ونه‌ریتی هه‌له‌ی خۆراكى. 

۳-تووشبوونی مند الان . »نه خقشیه‌کانی مشه خوریو ثه‌و بره خوراکه‌ی 
وه‌ری ده‌گری. 
نه‌خوشیه‌کانی بەد ۰ وراکی, له قوناغی مندالی چه‌ند ثه‌نجام‌و 

پاشماوه‌ی خراپو به‌رده‌وامی !ˆ ده‌که‌ویتهوه له هه‌موو ققناغه‌کانی 
تەمەن› ته‌نها نابێته مردن‌و که بوونه‌وه‌ی به‌رگری جه‌سته» بهلکو 
ده‌بیّته هبزی دواکه‌وتنی گه‌شه‌و له جوونی هه‌میشهیی خانهکانی 
ده‌ماغ؛ بویه پذویستی به لیکولین ود کاری پیویست هه‌یه بق 
خوپاراسین. 


€ 


گرینگترین نە خوشیه‌کانی بەد خوراکی : 

نه‌خوشیه‌کانی بەد خوراکی له قۆناغى مندالىدا ثه‌نجام‌و باشماوه‌ی 
به‌رده‌وامی خراپیان لى ده‌که‌ویته‌وه له هه‌موو قوناغه‌کانی تەمەن› ئه‌و 
لیْکولینه‌وانه‌ی ده‌کرنن له شوینه جیاوازه‌کانی جیهاندا ثه‌وه‌یان 
سه‌لماندووه که گرینگترین نه‌خوشیه‌کانی بەد خوراکی له مندالی‌دا له 
شه‌نجامی نه‌بوونی هاوسه‌نگی پرژتین‌و گه‌رموکهکان ده‌بیت له 
له ش (0:0161077)23101161008101111011010) و ۱ 

ثه‌م حاله‌ته له شیوه‌ی جیاواز ده‌رده‌که‌وی» توندیه‌که‌ی بهیژه‌یی 


ده‌بیّت به‌پی‌ی هو پرۆتبن‌و گه‌رموکه‌ی له‌ناو خوراکی مندال‌دا هه‌یه . 


۱- ئە خوشی کواشیورکور ( (Kwashiorkor‏ 

تووشی مندالانی شیرخور ده‌بی» نه‌وانه‌ی له ژیر ته‌مه‌نی چوار سالی 
دانه‌و له کاتی له شرکردنه وه‌یان» خواردنی ان ده‌درتتی به زۆری 
کاربوهیدراته و پروتینی پیویستی كەم تیّدایه که پیُویسته بق گه‌شه‌ی 
مندال. 

وشه‌ی کواشیور کور بهو باره نه‌خوشییه ده‌گوتریت که له ئەنجامى 
که‌می پرژتین له ناوخوراکی ساوا پەيدا ده‌بی» وشه‌که نه‌فریقی‌به به 
نای¡ و که له انی له شى کرنت‌رهی کار 
مندال پەيدا ده‌بی بەر له‌دايك بوونی مندالْیکی تازه» که به‌لگه‌ی روودانی 
ثه‌و نەخۆشىيە دوای له شبرکردنه‌وه‌و گورینی شبری دايك به خوراکی 


نوی له خوازده‌مه‌نى كاربۆهێدرات وه کو برنج› به درب رینیکی 


وردتر: نەخۆشى كواشبۆركۆر به‌هوی نه‌بوونی هاوسەنگى توخمه 
خوراکیه‌کان ده‌بیّت له خوارده‌مه‌نیه‌کانی مندال سەر هه‌لبدات» به‌لام به 
زفری له‌ناو ثه‌و مندالانه‌ی ته‌مه‌نیان له نیوان (۲-۱) سالیدایه له‌به‌ر 
پیْویستی زۆریان بق پرۆتبن بق مسوگه‌ر کردنی گه‌شه‌ی سروشتی. 

جگه له‌مانه‌ش مندال تووشی ئەم نه‌خوشیه دەبێت له ثه‌نجامی 
تووش بوونی به مشه‌خوره‌کان وەك کرمی ئه‌نگلستوما يان له ثه‌نجامی 
تووشی بوونی به نه‌خوشیه درسهکان وه‌ك سوریکه‌و كۆخەرەشە› 
له‌به رنه وهی ئەم نه‌خوشیانه وا له لەش ده‌که‌ن که سوود لهو پرونینه 
وەرنەگرێت ثه‌گه‌ر چى له‌ناو خوراکی مندالیشدا هه‌یه» به‌مه‌ش له‌ش 
دووچاری که‌می پروتین ده‌بیّت ونیشانه‌کانی ئەم نه‌خوشیه‌ی لى به‌دیار 


ده‌که‌وی. 


نیشانه‌کانی تووشبوون به نه خوشی کواشیورکور: 

1¬ یه‌نمانی خوراکی 006۳12): 

له شیّوه‌ی پریوونی قاچ ومه‌چه‌كو هه‌موو به‌شه‌کانی تری جه‌سته 
به‌دیار ده‌که‌وی» ئەمەش ل ثه‌نجامی گه‌ماروی ئاو ده‌بی له نێو شانه‌کان؛ 
روودانی ئەمەش له ثه نجامی که‌می پروتین له خوراك ده‌بی که ده‌بیته 
هۆی كەم بوونی ریّژه‌ی ثه‌لبومینی خوێن. 

؟¬ دواکه‌وتنی گه‌شه: 

به‌کیکه له جیاکه‌ره‌وه بنچینه‌ییه‌کانی هم نەخۆشىيە› ھەر چه‌نده له 


سه‌ره‌تای ده‌ست بی‌کردنی نانوانین به‌ناسانی تتبیتی بکه‌ین که ده‌بیّته 


۳۰۹ 


هوی ئاوسانى لەش› بهلام پاش چاره‌سه‌رکردنی منداله‌که به خوراکی 

تیرپروتین ونه‌مانی پەنمانەکە› نیشانه‌کانی دواکهوتنی گەشەىلى 

دیارده‌که‌ون» ده‌توانین پله‌ی دواکه‌وتنی گه‌شه‌ی بپیوین به‌لادانی کێشی 

له‌تتکرای سروشتی کیّشی منداله‌که دوای نه‌مامی په‌نمانه که و به‌راورد 

کردنی کیشی لەگەل تێكڕای کێشی سروشتی به گویّره‌ی ته‌مه‌نی. 

¬ نه‌مانی ثاره‌زووی خواردن و خه‌مکی وسستیو نه‌بوونی توانای 

جوولانه‌وه‌ی به ناسانی. 

4¬ ناوسان‌و لاوازبوونی شانه‌کان‌و ماسولکه‌کان‌و پووکانه‌وه‌ی ئه‌وچینه 
چه‌وریه‌ی له زیر پیتستدایه» ثه‌مه‌ش به‌تاشکرا له به‌شی سرهوه‌ی 
باسكدا به‌ده‌رده که ویت» هه‌روه‌ها له‌مل به جۆرێك مندال ناتوانی 
به‌ئاسانی سه‌ری به‌رز بکاته‌وه» جگه له‌مانه‌ش چه‌ند نیشانه‌یه‌کی تر 
هه‌یه که به بنچینه دانانرێن بق دیاری کردنی نه‌خوشیه‌که وه‌ك: كەم 
خوینی وسگچوونو ره‌نگی پیستی ده‌گوریو هه‌ندی جاریش 


نیشانه‌کانی هه‌لئاوسانی جگه‌رو بریندار بوونی پیست دهرده که وت . 


بهلام گرینگ‌ترین نهو هویانه»ی پارمه‌تی تووشبوون بهم 
نه‌خوشی یه دەدەن ئەمانەن: 
- بوونی مشه‌خوره‌کان له‌ناو كۆئەندامى هه‌رس که راسته‌وخق ده‌چیّته 
ناوی له ریگای خوراکی منداله‌وه‌و له ریخوله دەمتێت. 
ب¬ سگچوونی نه‌خوش. 


جح ¬ ئه‌زانىنى دایك. 
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د¬ نه‌توانی پروتینی گیانه‌وەر بەدەست بێنى وه‌ك گۆشتو ماسی 
به‌تاییه‌تی له‌ناو چینه هه‌زاره‌کان. 

هھ = دابونه‌ریتی باوی نیو خه‌لکی گونده‌کان که منداله‌کان له زفر 
خوارده‌مه‌نی ددوله مه‌ند به‌پروتین بی به‌ش ده‌که‌ن. 

ز= له‌شیکردنه‌وه‌ی له ناکاوی منداله‌که‌و نه خواردنی ئه‌و خوراکهی 
ده‌یدریتی. جاره‌سه‌ری ئەم نه‌خوشیه به‌یندانی خوراکی هاوسهنگ 
ده‌کری که ریژه‌ی به‌رزی پروتین جوری باشی تێدابێ که بنجینه‌که‌ی 
گیانه‌وه‌رییه» شير باشترین خوراکه لهم حاله‌ته‌دا» که ته‌ندروستی 
منداله که به‌خیرایه‌کی زور ینش ده‌کهوی له‌کاتی پیشکه‌ش کردنی 
چاودێری پزیشکی به پەلە› بهلام لهو حاله‌تانه‌ی چاره‌سه‌ری تێدا نه‌کری 
بەپێ پنویست ئه‌وا له ماوه‌ی چه‌ند حەفتەيەكدا ژیانی له ده‌ست 
دهدات. 

هه‌ندی له خاسیه ته کانی نە خوشی کواشیزرکزر: 

ره‌وشت گشتی‌یه‌کان: 

بلاویوونه‌وه : سنوورداره 

تەمەن : سالی دووه مو سێیه‌م 


گونجان : لاوازه 


وەلام دانه‌وه‌ی بو چارەسەرى: 
وە لام دانه‌وه‌ی راستهوخۆ: باشه (له‌گه‌ل هه‌ندی حاله‌تی مردنی له‌ناکاو) 


وه لام دانه‌وه‌ی بق ماوه‌ی دوورودریز: 


۱ زیری : نییه. 
۲ جه‌سته‌یی : به‌سووکی 


;$= پووکانه‌وه‌ی جگه‌ر : تنه 


نیشانه سه‌رجی‌یه‌کان: 


ئاوبەربوون : ههیه 
نه‌خوشیه‌کانی پێست : گشتییه 
گورانی قز : گشتی‌یه 
نەخۆشى جه‌رگ : گشتییه 

له ده‌ست دانی چه‌وری : مام ناوه‌ندییه 


لەد ەه ست دانی ماسوولکه‌کان : مام ناوه‌ندییه 
که م خوټنی (توندو گشتی) : مام ئاوەندىيه 
که‌می فیتامینه‌کان : گشتییه 


بث پشکنینی تاقد قیگه‌یی: 
6¬ پشکنینی گشتی: 
ئاوی گشتی جه‌سته : به‌رزه 
ناوی ریاده‌ی نیوان خانه‌کان : زۆره 


پوناسیوم : که‌مه 


خه‌راپ مژین : زۆره 


نیشتنی چه‌وری له‌جه‌رگ : گەورەیە 


ثه رکه‌کانی گورچیله : گه‌وره‌یه 
به رگه‌گرتنی كلوكۆز : لاوازه 


وەلام دانه‌وه‌ی ئەدرينالىن : لاوازه 


۲ زه‌رداوی خوێن: 


ثه‌لیومین زقر که‌مه 
نه نزیمه کا که‌مه 


ترشه ثه‌مینیه نابنجیه‌کان : زۆره 
۶ 

ترشه ئەمینیيە بذچينەييەكان 
کولیستول : که‌مه 


هۆرمۆنى گه‌شه: زۆرە 

کلوکوز : زقر که‌مه 

۳<چه‌رگ: 

ثه نزیمه‌کانی بوریا : که‌مه 


نه‌نزیمه دژه ترشه ه‌مینی‌ییه‌کان : که‌مه 


۳۹۰ 


رێگەكانی خۆپاراستن لەم نەخۈشىيە: 

1¬ خۆراك پێدانی شير خۆر به‌ریگه‌یه‌کی دروست لەگەل جه‌خت کردن 
له‌سه‌ر شیر پێدانی سروشتی و هاندانیان بق خۆراك پێدانی زیاده له 
وه‌ختی زوو پێش مانگی شه‌شه‌می ته‌مه‌نی. 

۲-کاری پیویست بکری بق پاراستنی مندالّه که له نه خوشیه درمه‌کان 
ثه‌مه ش له رنگه‌ی کوتان ورینمایی دایکان ده‌رباره‌ی گرینگی به‌رگری 
سگچوونو خوراك پیّدانی شبره خوره‌که ده‌بیّت. 

۳-رینمایی دایکان بکری بق دانای ماوه‌یه‌کی گونجاو له نێوان دووگیان 
بوونێك و ئه‌وی‌تر» بق ثه‌وه‌ی بتوانی ماوه‌یهکی ته‌واو شبری خوی 

ههی‌بدات و له‌سه‌ر خۆ له شبری بکاته‌وه به شیوه‌یه‌کی به‌یژه‌یی» له 

حاله‌تیك ئەگەر دایکه‌که دووگیان بوو رێگا ناگری له شبرپی‌دانی 
مه‌مکی خوی له سی مانگی یه‌که‌می سگه‌که‌ی» به مه‌رجی ده‌بی 
خوراکی ده‌وله‌مه‌ند به پروتینات بخوات. 

۶ زوو دیاری کردنی نه‌خوشییه‌که له قوناغهکانی به‌کهمی‌دا و 
چاره‌سهر کردنی بۆ پاراستنی تووشبوو له تیکچوونی باری 


نه‌ندرو بستی . 
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& ۲ ۰ ,* 


۲- ئەخۈشى لەڕێ ) ماراسموس ( Marasmus‏ 

ئەم نەخۆشىيە له ئەنجامى که‌می پرژتینی گیانه‌وه‌ری له‌ناو خۆراكى 
مندال رووده‌دات سه‌ره‌رای که‌می گه‌رموکه‌کان. به‌ززری تووشی مندالان 
دەبێت له ته‌مه‌نی يەك سالىدا› ثه‌وانه‌ی خۆراكێك ده‌خون برتکی ته‌واوی 
پرۆتبن‌و گه‌رموکه‌کان تیدانییه» ثهم نه‌خوشیه رووده‌دات دوای تووش 
بوون به به‌کتك له نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان» به‌تایبهتی دوویاره 
بوونه‌وه‌ی هه‌وکردنی ریخوله» ئەمەش پۆلێن ده‌کری بۆ پله‌کان به 
گویره‌ی که‌می کیّشی جه‌سته‌ی. نه‌خوشی لهری تووشی هه‌موو جوره 
ته‌مه‌نیکی مندالّی ده‌بیّت له کاته‌کانی شه‌روقات‌و قری وبرسیتی» بهلام 
به زۆری تووشی مندالان ده‌بی له‌ته‌مه‌نی يەك سالیو دوو سالی‌دا که 
ته‌نها شبری دایکی وه‌رده‌گری» >ˆ ئەمەش گونجاونییه لەگەل ته‌مه‌نی له 
رووی جۆرو بری» سه‌ره‌رای دووباره تووشی بوونی مندال به تەخۇشىيە 
درمه‌کان. 

كۆسپ و بی هیزی گه‌شهو له‌ده‌ست دان‌و به‌فیرودانی شانه 
چه‌وریهکان‌و ماسوولکه‌کانی ژبر پێست هه‌مانه‌ش له خاسیه‌ته‌کانی 
حالاتی له‌رییه» ثه‌مه‌ش کار ده‌کاته سه‌رکتشی زورتر له‌وه‌ی کار بکاته 


سەر پیوانه‌کانی تر وهك دریژیو چیوه‌ی سەر چیّوه‌ی سینگ. 


۳۱۳ 


av 
- 


„ به 105 


چه‌شنه‌کانی گه‌شه‌ی تووشبوو به لهری 


نیشانه‌کانی نهم نەخۆشىيە : 

6¬ گه‌شه‌نه کردنی مندال به شیوه‌یه‌کی سروشتی» يان دابه‌زینی کیش‌و 
لادانی له تیکرای گه‌شه‌ی سروشتی. 

؟¬ لەڕى‌و پووکانه‌وه‌ی ماسوولکه‌کانی لهش ونه‌بوونی چینی چه‌وری 


6 va 


ئێر پێست. 
7۳ سگچوونی به‌رده‌وام. 

4¬ گورانیکی اشکرا له قز لەگەل به‌دیارکه وتنی نیشانه‌کانی تر وەك 
نیشانه‌ی نه‌خوشی كەم خویّنیو هه‌ندی نه خقشیه‌کانی که م 
خۆراكى. 


٥۵‏ وشکبوونی پێست به دیارنه که‌وتنی په‌نمان وەك له نەخۆشى 


كواشيۆركۆر. 


¬- منداله که ئارامو كەم جووله دەبتت. 
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ریگه‌کانی خۆپاراستن له نەخۆشى لەڕى: 
6¬ چاکسازی کردنی سه‌رجاوه‌کانی خۆراك به‌شنوه‌یه‌کی گشتى› 
ئەمەش له ریگه‌ی چاککردنی کشتوکال‌و هاندانی پیشه‌سازیه‌کانی 
خۆراك. 
۲- به رزکردنه‌وه‌ی ئاستی ئابوورى‌و کومه لایه‌تی له شاردا. 
؟¬خۆ دوورخستنه‌وه له روودانی سگچوون لەگەل هاندانی شیرپی‌دانی 
4¬ رینمایی‌و روشنبیری ته‌ندروستی بۆ دایکان به‌شنوه‌یه‌کی تایبه‌تی‌و 


بق تاکه‌کانی کومه‌ل به‌شیّوه‌یه‌کی گشتی. 


خاسیه ته‌گانی نه خوشی لەرى: 


ره‌وشته گشتییه‌کان: 
بلاوبوونه‌وه‌ی : گشتییه 
تەمەن : مندالی زوو 


خوگونجان : باشه 


ودلام دانه‌وه‌ی بو چاره‌سه‌ری: 
وەڵام دانه‌وه‌ی راسته‌وخوق ۱ بی‌هنزه 


وهلام دانه‌وه‌ی بق ماوه‌یه‌کی دوورودرێژژ ‏ : مام ئاوەندىيه 


۳ 


شوینه‌واری لاوه‌کی بو ماوه‌یه‌کی دوورودرێز: 


¬ زیری : تونده 
۲ جەستەبى : نوند ه 


؟-تێکدانی جه‌رگ : نییه 


نیشانه‌کانی سه‌رجیی (سیسهم): 
په‌نمان : نییه 

نه خوشیه‌کانی پێست : ده‌گمه‌نه 
گورانکاری له قژ : گشتییه 
نه‌خوشی جه‌رگ : گشتییه 
گورانکاری ژیری : نه‌زانراوه 

هله ده‌ست دانی چه‌وری : تونده 

له دهست دانی ماسوولکه : تونده 
كەم خوینی : مام ناوه‌ندییه 
که‌می فیتامین : گشتی‌نی‌یه 
پشکنینی تاقیگه‌یی: 

ثاوی گشتی له‌ش : به‌رزه 

ناوی زیاده‌ی ننوان خانه‌کان : که‌منك روره 
پوناسیوم : هه‌ندیّك که‌مه 

خراپی مزین : که‌مه 
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نیشتتی چه‌وری جەرگ : کهمه 
نه‌رکه‌کانی گورچیله : بی هیزه 
به‌رگه گرتنی کلوکوز : سروشتییه 
وهلام دانه‌وه‌ی ثه‌درینالین : زورکراوه 
۲ زه‌رداوی خوین: 

ثه‌لبومین : که‌ميّك نزمه 

ثه‌نزیمه‌کان : سروشتییه 

مس › توتیا » سودیوم : سروشتی‌یه 
ترشی ثه‌مینی نابنچینه‌یی : سروشتی‌یه 
ترشی ثه‌مینی بنچینه‌یی : 

ئەنسولین : نزمه 

کولستزول. € سووشتییه 

هۆرمۆنى که‌شه : نزمه 

کلوکوز : نزمه 

۳- جەرگ: 


ثه‌نزیمه‌کانی یوریا ‏ : نزمه 


بوریا : زیاتره له 65 / 


۳۳۹ 


۳- كەم خوینی: ۸۲6۳1۵ 

که‌م خویّنی خۆی له خویدا نه‌خوشی نییه به‌لکو نیشانه‌یه‌کی شله‌زان 
يان تیکچوونی له‌شه» كەم خوینی به‌م» جیا ده‌کریت»وه که‌بری 
هیموگلوبینی خوێن که‌متره له استی سروشتی خوی» هوی ئەمەش 
له‌وانه‌یه دابه‌زینی زماره‌ی خروکه سوره‌کانی خوینه» لتره‌دا زور جوری 
كەم خویّنی هه‌یه ده‌توانین پولینیان بکه‌ین به‌پی‌ی هوکاری نه‌خوشی 
يان خوراکی بهم شیوه‌یه ی خواره‌وه: 
ا- كەم خوینی له نعنجامی لمده‌ستدانی خویِن 
6¬ له ده‌ست دانی خوینی دریژه‌خایه‌ن. 
۲ له ده‌ست دانی توندی خوێن پاش خوین به‌ربوون. 


ب - كەم خوینی له ئەنجامى تیکشکانی خڕۆكه سوره‌کان‌وه 


6¬ شیبوونه‌وه‌ی نوندی خوین: Acute hemolysis‏ 

آ-شیبوونه‌وه‌ی خوێن به هقی ده تهنه‌کان 10301070000165 
ب-"شیبوونه‌وه‌ی خوین به هقی رژینه‌کانی به‌کتریا. 

۳۲ شیبوونهوه‌ی خوینی درێژ خایه‌ن: Chronic hemolysis‏ 

1¬ که‌مو کورتی مندالی وهك زه‌رتکی شیبوونه‌وه‌و کهم خوێنى 
داسولکه‌یی. 

ب- که‌موکورتی يان شله‌ژانی وه‌رگبراو. 


۳۷ 


ج ¬ كەم خوێنى له ئە‌نجامى بێ‌هێزی بان له تاوچوونی پێكهاتن‌و 
بەرھەم هێنانی خرزکه سۆرەكان:¬ 
6¬به‌هۆى ناته‌واوی يان که‌می بابه‌ته خوراکیهکانی بنچینیی بۆ 
پێكهێنانی خروکه کانی سور وه‌کو ئاسن‌و پروتن‌و قیتامەن سیو 
خوئیه‌کان. 
۲-به هی بوونی ناته‌واوی مندال له پیکهینانی خروکه سوره‌کان. 
۳-هویه‌کانی وه‌رگبراو که کرداری پیْکهینانی خروکه‌کانی سوری خوێن 
بێ هێزو بوگه‌ن ده‌کات» وګ کو تووشبوون به نه‌خوشیه درمه‌کان‌و 


دریژخایه‌نه‌کان يان که‌موکورتی له کویره رژئنه‌کان. 


نه‌خزشی كەم خویّنی به هی که‌می ناسن: 

به بلاوترین جوری نه‌خقشی كەم خوینی داده‌نریت چونکه اسن 
رولیکی گرینگ دەگێڕێت له دروستکردنی خروکه سوره‌کانی خوین به 
جۆرێك به‌شداری ده‌کا له دروست کردنی ماده‌ی هیموگلوبن که‌می له 
خوراك‌دا ده‌بیّته هوی که‌می هیموگلوبین‌و له ثه‌نجامدا که‌م خوێنى 
خوراکی پەيدا ده‌بیّت. 

کاری سه‌ره‌کی هوکار بق ثهم حاله‌تانه که‌مبوونهوه‌ی کوگا کردنی 
ئاسنه له جەستەدا له ثه‌نجامی نه‌بوونی هاوسه‌نگی له نێوان وه‌رگرتضی 
ئاسن له خوراك لەلايەك لەگەل پیّویستیه‌کانی له ش له لایه‌کی‌تر چ ئەگەر 


پنویستیه‌کان سروشتی بن يان بالا بن. 


۳۹۸ 


له ده‌ست دانی خوێن به گرینگترین شله‌ژانه‌کان. داده‌نری که دەبێته 
هی كەم خوینی به هقی که‌می ئاسنو له‌ده‌ست دانی خوین له‌وانه‌شه 
لەبەر هویه‌کانی فیزیولوجی بێت (وه‌کو چون له ماوه‌کانی بی نویّزژی 
دریژ) يان به هقی يەك له‌دوای یه‌کی مندال بوون» هه‌روه‌ها تووشبوونی 
به‌رده‌وام به‌مشه‌خوره‌کان (وه‌ك ثه‌نگلستوماو مه‌لاریا) ده‌بیّته هی 
تووشبوون بهم نه خوشییه» سه‌ره‌رای وه‌رگرتنی خوارده‌مهنی که بړی 
پیویستی له اسن تیدا نه‌بیْت‌و نه‌مژینی ئاسن به شنوه‌یه‌کی 
نه ندروستی له‌به‌ر ھەر هویهك بیست» سه‌ره‌رای زیادبوونی پنویستی بق 
اسىن له ماوه‌ی سووری مانگانه‌ی بی نوێژى. 

نیشانه‌کانی نه‌خوشی كەم خوێنى به هقی که‌می ئاسن به‌ده‌رده‌که‌وی 
له مندالان‌دا له قۆناغەكانى گه‌شه‌ی خێرادا له‌به‌ر نهوه‌ی ثه‌و بره‌ی وه‌ری 
ده‌گرن بەس نییه بق بتویستیه زقره‌کانی لەش› ههروه‌ك حالّه‌تی كەم 
خوینی به هوی که‌می ئاسن به‌دیار ده‌که‌وی له‌لای ئه‌و مندالافهی 
خوراکیانه ته‌نها شبره (که که‌می ئاسنى تیّدایه) يان ئهو مندالانه‌ی 
که‌بریکی زور له ثاسن ده‌خون وایان لى دی که نه‌توانن برتکی ته‌واوی 


نه‌و خواردنه بخون که دهوله‌مه‌ند ه به‌ناسن. 


۳۹ 


نیشانه‌کانی كەم خوێنى (به هۆى که‌می ئاسن): 

۱- هه‌ستکردن به ماندووبوونی خێراو هه‌لبزرکانی ره‌نگی پیّست‌و 
نينۆكەكانى. 

۳ هه‌ناسه کورتی و هه‌ناسه برکی له کاتی ئەنجامدانى ھەر ئەركێك. 

سەر ئێشە‌ی توندو هه‌ست کردن به‌سه‌ر سوورانی به‌رده‌وام. 

٤‏ ناره‌زووی خواردنی نامینی. 

٥‏ میرووله کردن‌و سریوونی هه‌ردوو ده‌ست‌و بی‌یه‌کانی. 

7-شله‌ژانه‌کان له گه‌ده‌و ریخوله . 

۷بینینی رون و ثاشکرا نی‌یه . 

۹-۸ حاله‌ته‌کانی توند ئاوسانی جه‌سته‌ی روو ده‌دات به تاییسه‌تی 
هه ردوو پاش پانی» هه روه ك فراوانی و هه لاوسانی دل رووده‌دات. 

۱ نه‌هیشتنی تووشبوون به نه‌خوشییه جوراو جوره‌کان (نه‌خوشییه 
مشه‌خوره‌کان) وزالبوون به‌سه‌ریان‌دا به‌هقی دوزینه‌وه‌ی زوو لەگەل 
چاره‌سه‌رکردنی. 

۲- خوراکی باش بدریته تاکه‌کان به‌تایبه‌تی چینی هه‌ستدار لەبەر 
پیویستی زفریان به خوراك. 


٣‏ رینمایی و روشنببری خوراکی تاکه‌کان‌و کومه‌ل. 


۳۳۰ 


كەم خوینی به هوّی که‌می ئاسن له مندالاندا: 

حاله‌ته‌کانی كەم خوینی به هوی که‌می ئاسن له گه‌وراندا بسق 
له‌ده‌ستدانی خویّنی ئه‌و كەسە ده‌گه‌ریت»وه» چ له کاتی به‌دیارکه‌وتنی 
نیشانه‌کان بان پیّشتر؛ بلام له مندال‌دا بهم شیوه‌یه نی‌یه» به‌لکو 
هویه‌کانی له سروشتی خوراکه‌که وه‌رده‌گیری. 

لهو گیروگرفتانه‌ی رووبه ړووی پسپوره‌کان دەبێتەوە که ناتوانن زوو 
حاله‌تی که‌م خوینی مندال ده‌ست نیشان بکهن چونکه هیچ سکالایه ك 
ناکه‌ن ده‌رباره‌ی خێرا ماندووبوون و هه‌ستکردن به‌بی هیّزی و کزی. 

بویه زۆر حالەت هه‌یه به‌رده‌وام ده‌بی به‌بی ه‌وه‌ی پزيشك يان دایك‌و 
باوك بیدوزنه‌وه ته‌نها ثه‌گه‌ر منداله‌که تووشی باریکی ئاوا بوو پیُویستی 
به پشکنیتی تاقیگه‌یی هه‌بوو. 

پتویستیه‌کانی مندال بق ئاسن له ماوه‌ی دوو سالی یه‌که‌می ته‌مه‌نی‌دا 
ده‌گاته سی ثه‌وه‌نده‌ی پتویستیه‌کانی له ھەر کاتتکی تردا› بق دابین 
کردنی پیّویستیه‌کانی پنکهینانی هیموگلوب ین بویه ئەمهە شتیکی 
سه‌رسورمیّن نی‌یه که شوینه‌واره‌کانی که‌می ئاسن لهلایه‌نی بهدیار 
بکه‌وی» به تایبه‌تی ئەگەر پاشه‌که‌وت کردنی له‌کاتی له دايك بوون کهم 
بێت بان بره‌کانی ناسن له خوراکی روزانه‌یان بەس نه‌بیّت. چونکه 
تیّشووی مندالی تازه له‌دایکیوو له ئاسن بهوه‌ی لهناو پێّکهاته‌ی 
هیمو‌گلوبینی خویّن خوی ده‌نویّنی» پاشه‌که‌وتیکی گه‌وره‌ی نی‌یه له 


ئاسن له شانه‌کانی جه‌سته. 


۳۳" 


بویه ده‌بینین ئهو بارودزخه‌ی پێش له دايك بوون بالی به‌سه‌راکیشاوه 
کار ده‌کاته سەر کوی باشه‌که‌وتی مندال له ئاسن. ئه‌و مندالانه‌ی لهو 
دایکانه له دايك دەبن که خویان تووشی كەم خوینی بووینه شه‌وا 
به‌ شداری دایکه‌کانیان ده‌که‌ن له دیارده‌ی كەم خویّنی به تایبه‌تی له 
دايك بوونی پیش گه‌یشتن يان له دايك بوونی دره‌نگ. بهلام ئەگەر بړی 
ئاسنى زیاتر له خوراکی ثافره‌تی دووگیان کرا ئهوا ده‌بیّته هی له دايك 


بوونی منداڵێك توانایه‌کی به‌رزی هه‌یه له ئاسن. 


خوراك پی‌دان‌و نه‌هیشتنی كەم ئاسنى له قوناغی زووی منداّی: 

مندال به ته‌واوی پشت به خوراك ده‌به‌ستی بق وه‌رگرتنی ثه‌و اسنه‌ی 
که پنویستی پی‌هه‌یه بۆ فراوانبوون‌و زیادکردنی بارسته‌ی شانه‌کان‌و 
قه‌باره‌ی خوین. ئەگەر ژیانی مندالی به‌تیشووی بێ‌هێز له ئاسن ده‌ستی 
پی‌کرد ثه‌وا پیویستی به ده‌ست هینانی بریکی زیاتر هه‌یه وه‌ك له باری 

ئهو خوراکه‌ی که بریکی باشی ئاسنی تیدایه وا له مندال ده‌کات که 
زاڵبێت به‌سه‌ر ده‌رده‌سه‌ری تیشووی نزمی کاتی له دايك بوون› له‌لایه‌کی 
تر ئهو تیشووه باشه‌ی ئاسن له کاتی له دايك بوون به‌س نی‌به بق 
فه‌ره‌یوو کردنی ثه‌و کهم ناسنه‌ی له ثه‌نجامی وه‌رگرتضی خوراکی 
روژانه‌ی مندال ساز ده‌بی» بویه نیشانه‌کانی كەم خویّنی به دیارده‌که‌وی 
ثه گه‌ر ده‌رك به م کاره نه‌کری. 


۳۳۲ 


به‌روبوومی دانەوێڵەو زەردێنەی هێلكە‌و گۆشتو سه‌وزه به سه‌رچاوه 
باشه‌کانی ئاسن داده‌نریت» ده‌بی گرینگی پرۆتینمان له‌ببرنە‌چێت له 
دروست کردنو به‌رهه م هیّنانی هیموگلوب نو پیکهاتنی شانه‌کان‌داو له 
کوتایش ر ۆى گرینگی وه‌کو هوکاری په‌ره‌سه‌ندنی که‌م خوینی» بویه 


ده‌بی خوراکی مندال بړی گونجاوی له پروتینی به‌ها بالای تێدا هه‌بیّت. 


4- نه‌خوشی نیسکه نرمه : Ricks‏ 
بلاوبوونه‌وه‌ی ثه م نەخۆشىيە له ناو مندالاندا زوره به‌تایبه‌تی له‌ولاته 
دواکه‌وتووه‌کان» هقی سه‌ره‌کی روودانی ثه م نه‌خوشییه که‌می توخمی 
کالیسیومه له خۆراك› هه‌روه‌ها که‌می برٍی فیت‌امین (د)ه» تیّبینی ئهوه 
کراوه که که‌می ئهو فیتامینه له بړی پیویست‌دا ده‌بنته هقی شله‌ژانی 
مژینی کالیسیوم که ثه‌مه‌ش دەبێته هوی هه‌ره‌س هیّنانی نیشتنی 
فوسفورد کالیسیوم له ئێسکدا و به‌کلس نهبوونی به شیوه‌یه‌کی 
سروشتی. .۰ لێّره‌دا کاری یاریده‌ده‌ر هه‌یه بق روودانی گرینگترینیان:- 
¬١‏ هو خوراکه‌ی دایکی دووگیان‌و شبرده‌ر وه‌ری ده‌گری هاوسه‌نگ‌و 
دوله‌مه‌ند نییه به‌ کالیسیوم وفیتامین (د). 
بەر نه‌ک»وتنی تیشکی روژی ته‌واو به هۆی خراپی شوینی 
نیشته‌جی‌و بوونی توزو خول له هه‌واداو ده‌رنه‌چوونی مندال بق 
ده‌ره‌وه‌ی مالو سه‌ره‌رای داپقشینی هه‌موو جه‌سته‌ی مندال به 
جلو به‌رگ. 


نەدانى مندال خوراکی نه‌واوکه رو پیویست. 


۳۳۳ 


نیشانه‌کانی ئەم ئەخۇشىيە : 

¬ جیگیر نه‌بوون‌و جووله‌ی زۆر به تایبه‌تی له کاتی نووسةن. 

۲- زه‌رد هه‌لگه‌رانی ره‌نگی مندال. 

۳- دواکه‌وتنی ددان هاتنی مندال. 

“٤‏ دواکه‌وتنی دانیشتن‌و هه‌ستانی مندال. 

ە¬ ئارەقە کردنی زفر به تایبه‌تی له ناوچه‌ی سه‌ردا. 

6¬ سگچوون‌و شله‌ژانی ریخوله . 

۷- گه‌وره‌بوونی قه‌باره‌ی سگ له ثه‌نجامی شل‌و خاوی ماسوولکه‌کان. 
۸-چهمانه‌وه‌ی لاقه‌کانی مندال. 

$¬ گه‌وره‌بوونی قه‌باره‌ی سەر سه‌باره‌ت به جسته‌ی. 


0¬ یووکانه‌وه‌ی له‌شی مندال. 


خوپاراستن لەم نه‌خزشی‌یه: 

بو خوپاراستن ئەم نه‌خوشییه ده‌بی منداله‌که بدرێته بەر تیشکی 
رۆژو چاودیری خوراکی بکریّت لەگەل رتنمایی کردن‌و ئاموژگاری کردنی 
دايك ده‌رباره‌ی گرینگی مندال دانه بەر تیشکی رۆژ و خواردضی 
گرینگترین سەر چاوه‌ی خوراك که فیتامین (د) تیّدایه سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی 
ده‌بی دوویاتی ثه‌مانه‌ی خواره‌وه بکری: 
¬ پتویسته ئاستی ئابوورى و کومه لایه‌تی چاك بکریت‌و هه‌موو تاكێك 


€ 


ب- خوراکی دایکی دووگیان‌و شبرده‌ر ده‌بی خوراکیکی باش بێت‌و 
پیُویسته فیتامین (10) وکالیسیوم له خوراکی رژزانه‌ی‌دا هه‌بیت. 
ج پیدانی مندال چه‌ند دڵۆپێك له رۆنی ماسی يان رقنی جه‌رگی حوت 


به‌تایبه‌تی لهو شوینانه‌ی ئەگەرى بلاوبوون»وه‌ی هم نه خوشییه‌ی 


د“ پشکنینی پزیشکی خولی مندالان بکری بق ده‌ست نیشان کردنی ئه‌م 
نه‌خوشییه‌و چاره سه‌رکردنی. 


5+ ۲ ۰ 


ە- نه خوشی کلور بوونی ددان ؛ 

نه‌خوشی کلور بوونی ددان له گیروگرفته ته‌ندروستییه‌کان هه‌موو 
جیهان داده‌نری» هویه‌ که شی ده‌گه ریته وه بۆ نه‌و خوراکهی وه‌ری 
گرتووه بەس نییه به‌تایبه‌تی له کاتی گه‌شه‌و په‌ره‌سه‌ندنی ددان‌و که‌می 
خواردنی شبرو به‌کارهتنانی زۆری شه‌کر: باری خوراکی تاك له کانی 
پێكهاتنی ددان خوی بریاری ئهوه ده‌دات مه‌ودای توانای تاك بق تووش 
بوون به کلور بوونی ددان. هه‌روه‌ك هه‌ندی کاری یارمه‌تید هر هه‌یه بق 
روودانی نه م نه‌خوشییه که نه‌مانه‌ن: 
6¬ که‌می ماده‌ی فلور له اوی خواردنه‌وه. 
۲ خواردنی نهو خوارده‌مه‌نیانه‌ی کاربوهیدراتی تیّدایه وه‌کو كێكو 
شہرینی‌و هه‌وبرکاری به هه‌موو جوره‌کانی که له که‌لینی ددانهکان 


ده‌متننه وه : 


۳۳۹۵ 


۳-بایهخ نه‌دان به پاكو خاوینی ددان به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام که 
هه‌لیکی گونجاو ده‌ره‌خسینی بق به‌کتریا بق ترشانی کاربقهیدانی که‌لینی 
ددانه‌کان. 

بهلام رنگه‌کانی خوپاراستن له کلوربوونی ددان ثه‌مانه ده‌گریتوه» 
ده‌سته‌به‌ر کردنی خوراکی ته‌واو بق هه‌موو خه‌لك به گشتی و دایکانی 
دووگیان‌و ثه‌و مندالانه‌ی به قوناغه‌کانی گه‌شه کردن تیّپهر ده‌بن به 
تایبه‌تی» هه‌روه‌ها چاودیری روژانه به پاكو خاوینی ددان‌و تیکردنی 


به‌رده‌وامی فلقر بق ثاوی خواردنه‌وه. 


۳۳۹ 


به‌شی دەيەم 
فریاگوزاری سه‌ره‌تایی 

مه‌به‌ست له فریاگوزاری سه‌ره‌تایی ھەر پارمه‌تی دانیکه له‌لای»ن 
رکه کک ف کی کر ەتز اه كات رتاک رو ری 
بان نەخۆشى له‌ناکاو تاکاتی پیشکه‌ش کردنی چاره‌سه‌ری پزیشکی 
پێویست› يان ببرکردنه‌وه‌یه‌کی خیرایه‌و هه‌لسان به‌کاری خێرا و پێويیست 
که یارمه‌تی رزگارکردنی ژیانی تووشبوو ده‌دات تا ئاماده‌بوونی پزيشك. 
مه‌به‌ستیش له فریاگوزاری سهره‌تایی بق نه‌هیشتنی ئالۆزبوۈنى 
تووشبوو لەگەل بارتزگاری ژیانی تووشبوو و سووك کردنی ئێش‌و ثازار 
سه‌ره‌رای ثاسانکاری ثه‌رکی چاره‌سه رکردنی پزیشکی و جاك بوونهوه‌ی 


خیرا. 


سه‌ندووقی فریاگوزاری سه‌ره‌تایی : 

فریاگوزاری سهره‌تایی رولی گه‌وره ده‌بینی له زور حاله‌نه‌کانی 
فریاکهوتن» چونکه ببرکردنهوه‌ی خیرا زور پنویسته له حالَه‌تى 
فریاکه‌وتن» هه‌ندی ماوه‌ی پیویست که ده‌بی ده‌ستهبه‌ر بکری‌و هه‌بیّت 
له‌ناو سه‌ندووقی فریاگوزاری سه‌ره‌تایی بق پنشکه شکردنی یارمه‌تی 
پێویست› بویه به پنویستی ده‌زانین که ئهو مادانه‌ی خواره‌وه هه‌ین 
له‌ناو سه‌ندوقی فریاگوزاری: 

۱ پەمۆ يان پارچه قوماشیکی خاوین. 
۲ شاشی به‌مق. 


۳۳۷ 


۶ چه‌ند پارچه قوماشێكى خاوێن يان پێّچه‌ره‌کان بق کاتی تیمارکردن. 

*-ماشه. 

1 شهریتی پیوه‌نووسان. 

۷ چەند پارچه‌یهك له شریتی پزیشکی پیّوه‌نووسان. 

۸ چهند قوولابه‌ی بی‌ترس. 

9¬ گەرمى پێو. 

.¬ دره‌مانی سووك کردنه‌وه وه‌کو ثه سیرین. 

¬ گبراوه‌ی یاگژكەرەوە وه‌کو ديتول. 

سه‌ره‌رای هه‌ندی شتی‌تر به‌پی‌ی ئهو توانایه‌ی که هه‌یه» نه‌وه‌ی زۆر 

گرینگه چاودیری کردنی سه‌ندووقی فریاگوزاری سەرەتايىيە چ له‌مالهوه 
يان له ھەر شوێنێك بیّت. 


هه‌ندی رینمایی زؤر پنویست ههیه لەم بوارەدا بهم چەند 
خالانه‌ی حواره‌وه کورتیان ده‌که‌ینه‌وه: 
۱ سه‌ندووقه‌که له شوێنێك ده‌یاریزین دوور بێت له ده‌ستی مندالان. 
7۲ هه‌موو ماوه پزیشکیه‌کان له شوبنى ياك‌و وشك‌و سارد ده‌پارپزین. 
۳مهقه س‌و ماشهو به‌موو شاش له قوتوویکی پلاستیکی ده‌یارپزینو 
به باشی داید ه خه‌ین. 
4 هو ده‌رمانانه‌ی ماوه‌ی به‌کارهینانیان کقتایی هاتووه به به‌رده‌وامی 
ده‌یانگورین. 
٥‏ تیبینی ئه‌و ده‌رمانانه ده‌کری که به‌کاردی و کونه‌کانیش لهناو 


ده‌یه‌ین. 


۳۳۸ 


شیوازی کاری سه‌ره‌تایی فریاکەر: 
لهو کاره گرینگانه که دەبێ شهو که‌سهی به‌کاری فریاکوتن 
هه‌لد ه‌ستی ئاوڕى بداته‌وه؛ به‌که‌م جار خوناساندنی خوی به جه‌ماوه‌ر» 
راسپاردنی یه‌كێك له‌وانه‌ی له‌ویّنه بق به‌یوه‌ندی کردنی به‌نزیکترین بنکه‌ی 
ته ندروستی» جه‌ماوه‌ریش پەرت بکات نه‌گه‌ر هه‌بوون» پاش همه 
تووش بوونه‌که ده‌ستنیشان ده‌کات پیش ثه‌وه‌ی ده‌ست به فریاگوزاری 
بکات به هقی یشکنینی تووشبوو له‌سه‌ریه‌وه ههتا هه‌ردوو بی‌به‌کانی» 
چونکه له‌وانه‌یه له چه‌ند جی‌یه‌ك تووشبوون هه‌یه پیّویسته له گرینگترین 
ده‌ست یی بکات بق گرینگ» بئویسته فریاکه‌ر سه‌یری ثه‌مانه‌ی خواره‌وه 
بکات له بتناوی ده‌ستنیشانکردنی تووشبوونه که . 
۱ نیشانه‌کانی ئەمەش هو گورانکاریانه‌یه که له جه‌سته‌ی تووشبوو 
به ديار ده‌که‌وی وه‌کو ئه ستووربوون‌و به دیارکه‌وتنی خوین يان ههر 
۲- نیشانه‌کانی ثه‌ویش ئه‌و حاله‌تانه‌یه که به‌زوری هاوشانی 
نووشبوونه‌که دی که نیشانه‌یه بق جوری نه‌و تووشیوونه وه‌کو ثازار 
» باوشك › تینیتی » سه‌رسووران » راته‌کان. 
۳-وه‌رگرتنی زانیاری ده‌رباره‌ی تووشبوونه‌که» کاتی روودانی › 
چوونیهتی که‌وتنی » جوری تووشبوونه‌که (نوتومبیل » کاره‌با › 
که له ئە هایس بەماخەى لە ود وه باشغان کرد ریا کر 
ده‌توانی ده‌ست نیشانی تووشبوونه‌که بکاتو فریاگوزاری خێرایی 


بو نووشبوو پێشكه‌ش بکات لەگەل نیتی دلدانه‌وهو به‌رر کردنه‌وه‌ی 


۳۳۹ 


وره‌ی تووشبوو. پاش دلنیابوون له حاله‌تی تووشبوو» يان ده‌پوا 
يان ده‌گوازرته‌وه بۆ نزیکترین بنکه‌ی پزیشکی. 
بنه‌ماکانی گشتی بو فریاگوزاری تووشبووان : 
6¬ فریای گرینگترین بکه‌وه پیّش گرینگو ثازایه‌تی خۆت بپارێزه . 
۲- هو جه‌ماوه‌ری کوبووینه‌وه بلاوه‌یان پی بکه. 
۳- يەكسەر ده‌ست به‌کار به به‌بی دواکه‌وتن يان دوودلی» چونکه ھەر 
چركە‌یەك له‌وانه‌یه گیانی تووشبوو له ده‌ست بدات. 
4¬ دلنیابه له هه‌ناسه‌و وه‌رگرتنی» ثه‌وانه‌ش بکه‌وه که کوسپ ده‌خه‌نه 
پێش هه‌ناسه وه‌رگرتنی وه‌کو قوپچه‌و زنجیر. 
ك“ خویسن به‌ربوونهوه‌کان بکه له هل جیگ یرگردنی 
شکانه کان. 
ها رهز هن زە بره بک که له که ل بو رووداوەكان ھاۋشان 
ده‌بی» به هیلانه‌وه‌ی جه‌سته‌ی به گه‌رمی» لەگەل چاودیری ثه‌وه‌ی 
که ئەگەر ره‌نگی ده‌موچاوی زه‌رد هه‌لگه‌را؛ ثه‌وا ده‌بی لاقه‌کانی 
به رزبکریته وه» به پیّچه‌وانه ثه‌گه‌ر ره‌نگی ده‌موچاوی سور هه‌لگهرا 
ثه‌وا ده‌بی سه‌ری به‌رز بکریته وه . 
۷-هیچ شله‌یهك نه‌دریته تووشبوو که له هوشی خوی چووه؛ هه‌ولی به 
تاگاهینانی مه‌ده له ریگای هه‌ژاندنی. 
۸هانی تووشبوو بده‌و وره‌ی به‌رز بکه‌وه . 


9¬ نزیکترین بنکه ی پزیشکی ئاگادار بکه‌وه : 


۳۳۰ 


0¬ ناگاداری پۆليس بکه‌وه له‌وانه‌یه رووداوه‌که به هۆی تاوانێك بی‌و 
ده‌بی پاراستنی به لگه‌کانی تاوان بکری» وه‌کو چەقۆ يان 
هه‌رشتیکی نره لەگەل نتبینی د ه۵ست لی‌نه دانی. 


ماده‌کانی به‌کارهاتوو بو مه‌به‌ستی فریاگوزاری : 

۱ پاککه‌ره‌وه‌کان» ثه‌وانیش مه‌وادی کیمیاین به‌کاردین بق مه‌به ستی 
یاککردنه‌وه» وه‌کو: دیتول » بود » اکرملامین » کهول. ` 

۲ پنچانه‌کان: بریتی‌یه له پارچه قوماشێك به‌کاردی بۆ داپوشینی برین 
يان ئهو به‌شه تووشبووه له لەش بق مه‌به‌ستی پاراستنی برینه‌که له 
پیسبوونو قه‌ده‌غه‌ی ته‌نینهوه‌ی بکری نه‌وه‌ك هەموو جه‌سته 
بگریته‌وه‌و بۆ سووککردنی ئێش‌و ئازار› پیْچانه‌کانیش دوو جوره: 

¬ پیچانی وشك ب - پێچانی تهر. 

۳ په‌لووکهکان: چه‌ند پارچه داری به درټژیو به شیوه‌ی جی‌اواز 
به‌یی‌ی پنویست به‌کاردی پاش نه‌وه‌ی ده‌خریته سەر شوینی 
تووشبوو به پارچه قوماشێك يان په‌مو باش ده‌پیچری. 

۶ لوولدەرو پنچه‌ره‌کان له‌سه‌ر شنوه‌ی جیاواز به‌کاردی بق نه‌هشتنی 
جوول هی شوینی تووشبوو لەگەل جیگ ر‌کردنی شکست‌و 

ونترول_کردنی خوین ده‌رهاتن» هه‌روه‌ها بق که‌مکردنهوه‌ی 
هه لاوسان» ئەمەش سی جوری ههیه : 
آ-پیچه سى گوشه. 
ب¬ لوولده‌ری پێچاوپێچ. 


ج¬- پنچه‌ری چه‌ناگه‌یی. 


۳۳۱ 


فریاگورا ارک هه‌ندی له‌و حالەتانەی تووشی مندالان دین : 

1- سووتانه‌کان : 

سووتانه‌کان له گروگرفته سهره‌کیه‌کان داده‌نری که تووشی مندالان 
دەبێ› ئە م تووشبووانه ش دووچاری ئەم هویانه خواره‌وه ده‌بن. 

6¬ ئاگر 

۲-هه‌له 

۳-شله‌ی سورکردنه‌وه 

4¬ کاره‌یا 

°¬ مه‌وادی کیمیایی 

زژربه‌ی ثه‌و سووتانانه‌ی ماله‌وه له ثه‌نجامی باریکردنی مندالانه به 

ماده‌ی سووتینه‌ر به‌بی زانینی مه‌ودای مه‌ترسیه‌که‌ی له‌سه‌ری» ثه‌مانی 
خواره‌وه ئهو کاره پتویستانه‌یه که دەبێ پابەندى بين بق 
دوورکه‌وتنه‌وه‌ی باری کوترانه ی مندال به هه‌ندی شت که مه‌ترسیه‌که ی 
اا 

6¬ دوورکه‌وتنه‌وه له باریکردنی مندالٌ لەتەنیشت ئاگرى والا. 

٣‏ ئاگر کوزننه‌وه لهو شوننانه داده‌نیین که به ئاسانى ده‌سووتی. 
۳-هه‌موو که‌ره‌ستهکانی کاره‌یایی ماده‌یهکی جیاکهره‌وه لەسەر 

داد ه‌نیین. 
4¬ ته‌باخه‌که له شوێنێك داده‌نری دوور بی» ده‌ستی مندالّی نه‌گاتی. 
¬= شخانه له شوێنێك داده‌نری مندالان ده‌ستیان نه‌گاتی. 


6"- داوا له منداله‌کهت مه‌که ماده‌ی سوونتنهر بکپی. 


۳۳۳ 


7¬ دەبێ ئهو مادانه‌ی به ئاسانى ده‌سووتین له شوینیکی دلنياكەر 
کوگا بكرێن. 
^¬ په‌رده‌کان له نزيك سه‌رجاوه‌کانی ئاگر دانانیین. 


ترسناکی سووتان ده‌وه‌ستیته سەر قوولایی و رووبه‌ری رووی 
سووتاوه‌که. بەم شیوه‌یه پولین ده‌کری: 

¬ سووتانی پله‌ی یه که‌م. 

ب سووتانی پله دووه‌م. 

ج ¬ سووتانی پله‌ی سییه م. 


هه‌موو پله‌کانی سووتان ترسناك‌و توانای هه‌وبوونی هه‌یه نه‌گه‌ر یه کسه‌ر 
`" 


ر 


بايەخى پێ نه‌دری. 


¬ سووتانی پله‌ی یه که م 
ساده‌ترین جوری سووتانه» سەر پێستە‌و› کار ده‌کاته سه‌رچینی 
دەرەوە پێست› شویّنی تووشبوو سور هه‌لده‌گه‌ری لەگەل سووکه 
ئازارێك› نه‌وه‌ی گرینگه تاوردانه‌وه بق ئه‌مانه ی خواره‌وه: 
۱- لانه‌دانی پاش ماوه‌ی خانه‌کان وکون کردنی پفکه‌کان. 
۲- پاله به ستق نه‌خه‌یته سەر شوینی سووتاو. 
ده‌توانری فریای تووشبوو بکری به‌ریگای که‌مکردنه‌وه‌ی ثازاری به 
دانانی شوینی سووناو له ناو ناوی ساردو پاك› بان ثه‌و ناوچانه‌ی 


سووتاوه بق ماوه‌ی (۱۰۳۵) چرکه بخریته بەر تاوشیره. 


۳۳۴ 


ب- سووتانه‌کانی پله‌ی دووهم: 

له م حاله‌ته‌دا چینه‌کانی ناوه‌وه‌ی پێست کاری ى ده‌کری» تووشبوو 
سکالای ثازاریکی توند ده‌کات» لەگەل به‌ده‌رکه‌وتنی پۆلىو یفکه‌ی زۆر› 
فریا گوزاری تووشبوو بهم ریگایه ده‌کری: 

1¬ هه‌لیرینی ثه‌و جلو به‌رگه‌ی ده‌وروبه‌ری ناوچه‌ی سووتاو زۆر له 
رو 

۳ ده‌ست مه ده پفکه‌کان. 

۳ که‌ماداتی ساردو پاك ده‌خریته‌وه شوینی سووناو. 

۶ درورخستنه‌وه‌ی ھەر سه‌رچاوه‌یه‌ك ثازاری بق شوینی سووتار 
سه‌بیّت يان ببیته هوی ههو بسوون» وه‌کو میشووله بان نو 
ده‌ستانه‌ی پاگز نینه . 

0 به رزکردنه‌وهی 4و باسکه يان لاقه‌ی سووناوه بۆ به‌رزتر له ناستی 
دل. 

6-گوێڕایە ی ریگاکانی ۆپاراستن له زه‌بر. 

۷-سووتانه‌کانی :له ز, دووهم له ده‌موچاو وده‌سته‌کانی مندالانه 
پێویستی به پیش انى پزيشك هه‌یه . 

۸-پاریزگاری ناوچه‌ی مووناو به دایقشین به‌شیوه‌یه‌کی باش. 

ج سووتانه‌کانی پله‌ی سبیه : 
ئه‌مه ترسناکترین جوری سو نانه ده‌بیّته هوی تیکدانی هه‌موو 
چینه‌کانی پێست‌و رژننه‌کانی ثاره‌قه و جه‌ورى› به زقری برینه‌که قووله 


به‌لام به ثازار نی‌به» له ثه‌نجامی تیکچوونی ده‌ماره‌کان دەبێت. 


۳۳ 


بهم شیومیه‌ی خوارهوه فریاگوزاری تووشبوو دەكرێ: 
۱ به‌ده‌ست هینانی چاودیری پزیشکی زور به خیّرایی. 
ئەگەر تووشبوو له هش خوی نه‌چووبوو ثه‌وا که‌میّك خواردنه‌وه‌ی 
تایبه‌تی ده‌دریتی پێش‌و له کاتی گواستنه‌وه‌ی بق نه‌خوشخانه. 
۳ پارچه‌ی پاککراو ده‌خه‌ینه سه‌ری بق پاراستنی ناوچه‌که له 
هه‌وکردن. 
4- شله نادرټته ئهو منداله‌ی له هۆشی خوی جووه. 
ە-ئەگەر ده‌مو چاو تووشی سووتان هاتبوو ههول ده‌ده‌ین که ماده‌ی 
ساردو وشکی ده‌خه‌ینه سەر ( به‌فری ده‌خه‌ینه ناو جورکی پەمۆى 


ثه‌ستوور) لەگەل تیبینیکردنی لیّدانی دلی. 


۲-برینه‌کان : 
برینه‌کان پچرانی خانه‌کانی له‌ش‌و ده‌رچوونی خوینه. هه‌ندی برین 
خویّن به‌ربوونی تونده وه‌کو برینی سەر » سینگ ۰ پشت » سگ که 
ده‌بیّته هوی تێکدان‌و خوێن به‌ربوونێك ناتوانری کونترول بکری که 
ده‌بیّته زه‌برو مردنی خیرایی. بق خوپاراستن له برینه‌کان هه‌ندی تیّبینی 
هه‌یه ده‌بی ره‌چاو بکری وه‌کو ثه‌مانه‌ی خواره‌وه: 
6¬ دلنیابوون له مانی که‌ره‌سته تیژه‌کان دوور له ده‌ستی مندالان وه‌کو 
چه‌قق و مه‌قه‌س ویزماره‌کان. 
؟¬ دوورخستنه وهی مندال له شووشه‌ی شکاو بان هه‌ولدانی بق 


کوکردنه‌وه‌ی پارچه شووشه‌شکاوه‌کان له‌سه‌ر زه‌وی. 


۳۳۵ 


۳-فریدانی قوتووه به‌تاله‌کان پاش ئەوەی کارت پێ نه‌ما بۆ قه‌ده‌غه 
کردنی گه‌یشتنی مندال و باری پی‌کردنی. 

6- ههلبزاردنی یاریه کانی مندال که توانای شکانی نی‌یه و پارچه‌ی تیژی 
لی ساز نایی. 

ثه‌وه‌ی به باشی ده‌زانین باسی بکه‌ین لەم بواره‌دا ثه‌وه‌یه که 
برینه‌کان زۆر به خترایی پیس ده‌بن‌و هه‌وده‌بن هه رچه‌ند ه برینه که ئەگەر 
خجکه‌ش بێت› بۆیه ده‌بی فریاگوزاری تووشبوو بکری وه‌کو ثه‌مانه‌ی 
وا 

6¬ بیشکه‌شکردنی فریاگوزاری ده‌بی هه‌ردوو ده‌سته‌کان به ئاو و 
سابوون بش ورێ. 

۲ برینه‌که و ده‌ور ربه‌ری به ئاو و سابوون ده‌شووری به‌تاییهتی نیّوان 
لوچه‌کانی پنس: ده‌توانین مووکیشی پزیشکی به‌کاربینین يان 
مه‌قه‌ستکی تیزنا بو لادانی هه‌موو نه‌و قریژانهی له‌سه‌ری که‌له‌ که 
بووه بق دلنیابوون )ەی هه‌موو هو که‌ره‌ستانه‌ی به‌کاری دینی 
ده‌بی پاك کراو ب . 

۳-برینکه که به‌پارچه ,, پا کراو داده‌پوشری. 

۶ دوورکه‌وتن»وه له «+کارهانانی ھەر ماده‌یه‌کی وه‌کو کهول يان 
بویه‌ی یود راسته‌وخق لەسا . برینه‌که چونکه نه‌مه ده‌بیته هوی 
تیکدانی خانه‌کان‌و پنکه وه‌نوو از. دوا ده‌خات. 

۰0 خیرا هه‌ردوو لێوارى برینه‌که ده‌خرد: 4 سەريەك بق قه‌بات کردنی 


برینه که که یارمه‌تی پێکەوە نووسان زرهدات . 


۳۳۹ 


6¬ ده‌رمانی وشكو پاككراو ده‌خریته سەر برینه‌که پاشان شه‌ریتی 
پنوه نووسانی لى ده‌ده‌ین بق ثه‌وه‌ی نه‌هیلی ده‌رمانه بکهوټته خوار. 


7-ئەگەر پێویست بوو تووشبووه‌که ده‌نیرینه نه‌خوشخانه. 


جوره‌کانی برین: 
۱ برینه‌کانی برین: که به هوی نامیریکی تیز رووده‌دات بق نموونه 
چه‌قق» خوێن هاتن زور به هێزه چونکه ده‌ماره‌کانی خوین براون. 
۲- برینه‌کانی پچران: ئه م برینانه لیواره‌کانیان پچرپچره به شیّوه‌یه‌کی 
ناپێكە› خوێن به‌ربوونی که‌مه» بهلام پیکهوه نووسانی زۆر 
له‌سه رخویه به هوی ئامێرێكی تیژ نا روو ده‌دات وه‌کو درکه تێل بان 
نینوکی ئاژەلان. 

۳-برینه کانی کونکردن: کونی ده‌ره‌وه‌ی گچکه‌یه بەلام قووله› ئه‌م 
بکریّته‌وه‌و» ئه‌گه‌ری تووش بوونی هه‌وکردنی هه‌یه» هه‌روه‌ها شه م 
ور دنات هاو ها هی ات کات ك کاود مانن هن 
برینه که ده‌گرنته وه وه‌کو هه‌ناو و ده‌مار» ئم برسه رووده دا به‌هوی 
تامیرتکی تیز بچیّته ناو خانه‌کانی جه‌سته وه‌کو ده‌رزی يان بسمار. 

٤‏ برینه‌کانی خوێن تێزان (کوتان): هویه که‌شی لیْکدانتکی راسته‌وخویه 
به ئامێرێكی تیزنا» يان لندانی جه‌سته به‌ته‌نتکی رەق› که‌ده‌بنته 
هقی خوین به‌ربوون له ژیریتستهوه» له شئوه‌ی شین هه گه‌رانی 


بنست به ده‌رده‌ که وی. 


۳۳۷ 


۳- به‌ژه‌هر بوون : 

مندالانی گچکه زور ئەگەرى تووشبوونیان هه‌یه به ژه‌هربوون له‌وانیتر؛ 
لەبەر ده‌رك نه‌کردنی زۆر لهو کارانه‌و لەبەر ثه‌وه‌ی ثه‌وه‌ی به‌ده‌ستی 
ده‌گری ده‌یخاته ناو ده‌می» به ژه‌هربوون به زور ریگا رووده‌دات» يان 
ئەوەتە له ریگای زاره‌وه ده‌بیّت که بڕێكی ده‌رمان ده‌خوات که ده‌ستی 
ده‌گاتی» يان هه‌ندی ژه‌هر ده‌خوات که له شووشه‌ی خی به‌تال کراوه‌و 
خرایته ناو شووشه‌یه‌کی سارده‌مه‌نی. 

هه‌روه‌ك به ژه‌هر بوون له رنگه‌ی مژین رووده‌دات وه‌کو له حاله‌تی 
رووکردنی ماده‌ی ژه‌هری وه‌کو ده‌رمانی له‌ناو بردنی متشووله. له‌وانه‌یه 
به ژه‌هربوون له ریگای هه‌ناسه‌وه‌رگرتن رووبدات وه‌کو به‌کارهیّنانی 
هویه‌کانی گه‌رمکردنهوه وه‌ك به‌کارهیّنانی ره‌ژوو و گاز له وورتکی 


داخراودا. 


به‌لگه‌و نیشانه‌کانی ژه‌هراوی بوون: 

6¬ ئازارى گه‌ده» که زور جار رشانه‌وه‌ش هاوشانی دەبێت.. 
¬ باوشك. 

۳- خه‌والوو. 

76 هه‌ناسه‌بزکی‌و وشکبوونی جه‌سته. 

0 سوونانه‌وه‌ی ده‌وروبه‌ری لیّوه‌کان‌و زار. 

1-رووخانی گشتیو زه‌بر. 


۳۳۸ 


فریاگوزاری سهره‌تایی بۆ ژه‌هراوی بوون: 
¬ به‌ژه‌هر بوون له ثه نجامی خواردنی ده‌رمان‌و له‌ناو بردنی میّشووله . 

- اوی شيیرتێن يان شیر ده‌دریته تووشبوو بق سووککردنی خه‌ستی ماوه 
ژه‌هره که . 

- هانی تووشبوو ده‌دری بۆ رشانه‌وه؛» به‌هزی په‌نجه‌ی ره‌وانه‌ی گه‌رووی 
ده‌کری له پشت رمانی. 

- هه‌ندی جار باشتروایه دژه ماده‌ی بدریتی» باشتریش وایه هیّلکه‌ی 
شله‌قاو » شبر » ماست › ثاردی له ئاو شله‌قاو. 

- دووباره کردنه‌وه‌ی کرداری رشانه‌وه چه‌ند جارێك. 

له حاله‌تيك ئەگەر ژه‌هره‌که گه‌يشته ریخوله» باشتروایه ده‌رمانی ` 
ره‌وانی بدریتی بۆ ثه‌وه‌ی سگی بچی. ۱ 

وه‌رگرتنی کاری پیویست بق گواستنه‌وه‌ی تووشبوو بق نه‌خق‌شخانه . 
ب=- به‌ژه‌هریوون له ثه‌نجامی خواردنی ماده‌ی پاککردنهوه (کلور › 

سابوون ‏ گاز.... هتد) ۱ 

- هانی تووشبوو نه‌دری بۆ رشانه‌وه. 

- زانینی جوری ماده ژه‌هره‌که . 

- چه‌ند قومه اوی بدریتی بق سووك کردنی خه‌سنی ماده که. 

- شیر ده‌دریته تووشبوو بان ملاكێك زه‌یتی زه‌یتوون بق دواکه‌وتنی 


مژینی ژه‌هره که . 


۳۳۹ 


۳ ماوه‌یه‌کی هاوکنش بدرنته تووشبوو که هاوکێشى لەگەل ماده 
کیمیاویه زه‌هره‌که بکات ئەگەر ماده‌ی ژه‌هره‌که ترشی بێت ئهوا ده‌یی 
ماوه‌یه‌کی قلیه‌وی بدرێتێ‌و› به پێچەوانەش. 


- خێرا کردن له گواستنه‌وه‌ی بۆ نه خو‌شخانه. 


ج - به‌ژه‌هریوون له ثه‌نجامی رووکردنی ده‌رمانی له‌ناوبردنی میّشووله 
له‌سه‌ر پێست: 

- ده‌بی فریاکه‌ر به‌نجه‌وانه له ده‌ست بکات بق باراستنی ده‌سته‌کانی. 

- ثه‌و جلو به‌رگانه‌ی پیس بوو به ماده‌ی ژه‌هر داده‌که‌نینین. 

- شووشتنی ناوچه‌ی تووشبوو به ثاوی تاسایی» بان پارچه به‌فریکی 
دە خەبنەسەر. 


- ئەگەر پێویست بوو تووشبوو ده‌گوازینه‌وه بۆ نەخۆشخانە. 


- پیوه دانه‌کان : 

تاکه‌کان تووشی به‌ژه‌هربوون ده‌بن له ثه‌نجامی گه‌زتنی مرۆف يان 
ناژه‌ل» هه‌ندی جار گه‌زتنی مرۆف ده‌بیّته هی روودانی هه‌وکردنی» بویه 
ده‌بی بایه‌ خی پی بدری» به‌لام گه‌زتنی گیانه‌وه‌ر زۆر جۆرى هه‌یه : 
¬ گه‌زتنی مار: ئەمەش هه‌مه‌جوره (نزیکه‌ی ۱۷۰۰ جوری هه‌یه) به لام 
ززربه‌یان ژه‌هراوی نین» ده‌توانری جوری زه‌هره‌دار بناسری بهوه‌ی 
رژیشتنی له‌سه رخویه‌و راناکات ئەگەر هه‌ستی به مه‌ترسی کرد. گه‌زتنی 
ماری ژه‌هراوی ثازاریکی زوری هه‌یه له شویّنی گه‌زتنه‌که لەگەل ئەستوور 
بوون و سوربوونه‌وه‌ی شویّنی گه‌زتن. هه‌روه‌ها زه‌ردهه‌لگه‌رانی ره‌نگی 


۳۰ 


تووشبوو لەگەل خیرایی لټدانی دلو کزبوونهوه‌ی» هه‌روه‌ها تووشبوو 
هه‌ست به ته‌نگی گشتی ده‌کات لەگەل باوشكو رشانه‌وه. 

ژه‌هر له رووی پنکهاته‌ی کیمی‌ایی و کاری له‌سه‌ر جه‌سته ده کرټته 
دوو بەش› ژه‌هریك کار ده‌کاته سەر ده‌ماغ‌و كۆئەندامى مه‌لبه‌ندی 
ده‌مارو ده‌بیّته هوی ئیفلیجی بنکهی هه‌ناسه‌دان» لەم حاله‌ته 
ماسوولکه‌کان کورز ده‌بنهوه ولیکاوی تووشبوو دێته خوار چونکه 
ناتوانی قووتی بدات‌و ثیفلیجی له زمانیش رووده‌دات هه‌روه‌ها چاوو 
دهم پاشان هه ست به‌هیلاکی ته‌واو ده‌کات‌و له‌هزوش خوی ده‌جی‌و) 
گرزده‌بنته‌وه پاشان ده‌مری. 

به ام حوری دووه‌می ژه‌هر: کار ده‌کاته سەر ریشاله‌کانی ده‌ماری 
خوین‌و» خوین به‌ربوون له زۆر شوینی جه‌سته روو ده دات» شوێن 
گه‌زتنه که ثه‌ستوور دەبێ‌و ئازارى زۆری دەبتێت› پاشان هه‌ست به بی 
هیزی ته‌واو ده‌کات لەگەل سڕیوون وتیُکچوون ورشانه‌وه‌و پاشان له 


هش خوی ده‌چی وگرزژده‌بیته‌وه پاشان ده‌مری. 


بو فریاکه‌وتنی تووشبوو ئەم کارانه‌ی خواره‌وه ده‌که‌ین: 
¬ فریاکه‌ر پاریزگاری هنمنی ده‌ماری خوی ده‌کات‌و ثه‌و نه‌ندامه‌ی 
تووشبوو ناجوولینی به تامانجی له‌سه‌رخوی سوری خوین و له 
دوایش له‌سه‌رخق بوونی روژیشتنی ژه‌هره‌که . 
؟ ¬ به‌کارهینانی به‌سته‌ری په‌ستان‌و توند کردنی به‌باشی له سه‌ره‌وه‌ی 


شوینی گه‌زتنه‌که به چه‌ند بۆسەيەك بق قه‌ده‌غه‌کردنی خوین بق ناو 


۳:۱ 


خوێن ھێنەر لەگەل تێبینیکردن که ھەر نیو کاتزمیر ده‌بی جارێك 
به‌سته‌ره‌که بۆ ماوه‌ی نيو چرکه شل بکرینه‌وه. 

۳-شوینی گه‌رتنه‌که به ئاو و سابوون ده‌شووری بۆ لادانی پاشماوه‌ی 
ژه‌هره که . 

٤‏ له کاتی نه‌بوونی پزيشك له نزيك تووشبوو» پیویسته له‌سه‌ر فریاکه‌ر 
چه‌قویه‌ك به‌کاربینی پاش پاگزژکردنه‌وه‌ی به ثاگر له شوینی گه‌زتن 
شه‌قیك دروست ده‌کات له‌سه‌ر شنوه‌ی پەلە ده‌ولك (×) به ثامانجی 
ده‌رچوونی برتکی زۆرى خوین. 

٥‏ فریاکه‌ر کرداری مژتنی خوێن و ژه‌هره‌که له شوێنى رووداو ده‌گریته 
نه‌ستوی خوی به هی زاری ‏ ئەگەر برینی تیّدانه‌بی - بق ماوه‌ی 
يەك کانزمیر به‌رده‌وام دەبێت. 

17 که‌ماداتی سارد به‌کاردننی بق که‌مکردنه‌وه‌ی ئازار. 

۷-دهبی تتبینی کرداری هه‌ناسه‌دانی بکری‌و هه‌ناسه‌دانی ده‌ستکردی 
بق بکری له کاتی پێویست. 

۸-گواستنه‌وه‌ی نووشبوو بق نزیکترین بنکه‌ی ته‌ندروستی. 

ب¬ پد وه‌دانی دووپشك: پنوه‌دانی دووپشك مه‌ترسی گه‌وردی نی‌یه 
بق هه‌راشه‌کان جگه له مندالی ساوا؛ بهلام ده‌بیّت» هوی ثازاری توندو 
میّرووله بوون‌و بی هیّزی لهلای شوټنی پنوه‌دانه‌که لەگەل نه ستوور 


بوونی لیمفه رژننه‌کان‌و کورزیوونه‌وه‌ی ماسوورلکه‌کان. 


۳:۲ 


بۆ فریاکه‌وتنی تووشبوو ده‌بی ئیسراحه‌ت بکات لەگەل پاریزگاری 
پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌ی به هی به‌تانیا» ده‌بی شوینی پیوه‌دانه‌که پاگژ 
بکریّته‌وه و بکوشری له هه‌ردوو لای بق ده‌رچوونی خوین له جیگای 
پیوه‌دان پاشان پارچه به‌فريك ده‌خریته شوننه‌که بق که‌مکردنهوه‌ی 
ازارو هیّدی کردنی بلاوبوونه‌وه‌ی ژه‌هر تا کاتی گواستنه وهی تووشبوو 


ج - گه‌زتنی سه‌گ ویشیله: مندالان به‌تایبه‌تی دووچاری گه‌زتنی 
سه‌گو پشیله ده‌بن له‌به‌ر حه‌زکردنی مندالان لهم جوره گیانه‌وه‌رانه‌و 
ثاره‌زووی زۆریان بق خۆ نزیککردنه‌وه‌و باریکردن له گه‌لیان» مه‌ترسی 
گه‌زتنی سه‌گ يان پشیله له‌وه‌وه دی که له‌وانه‌یه توشی هاری هاتین که 
به‌هوی لیکی نهم ثاژه‌له ده‌چیته شوینی ئە‌و ئه‌ندامه‌ی له شی مروف. 

له کاتی تووشبوونی كه‌سێك به هاری» تووشی ده‌مارگیری توند ده‌بی 
لەگەل ئێش‌و ئازاری توند له جه‌سته‌ی» پاشان باری به‌ره‌و خراپی 
ده‌روات که له‌وانه‌یسه له‌ناوی ببات› له‌به رف»وه‌ی نیشانه‌کانی ئەم 
نه‌خوشییه خیرا به‌دیارناکه‌ون بقیه ھەر گه زتنيك ده‌بی گومانى لى 
بکه‌یت ئەگەر پنچه‌وانه رووی نه دا. بق فریاگوزاری تووشبوو دەبێ 
شوینی گه‌ستنه‌که به ماده‌ی پاگزکه‌ره‌وه بسری یان به باشی به ئاو 
بشووری لەگەل داگرتنی لایه‌کانی شویّنی گه‌زتن بۆ ده‌رهاتنی خویین‌و 
ثه‌و ماده پێ هه‌لواسراوانه» پاشان گواستنه‌وه‌ی تووشبوو بۆ نزیک‌ترین 
بنکه‌ی ته‌ندروستی و جیاکردنه‌وه‌ی ثاژه‌له‌که بق پشکنن‌و دلنیابوون له 
نووشبوونی. 


۳:۳ 


5ە- تەنە نامزکان : 

[- چوونی ته‌نه نامۆكان بو ناو چاو: 

مندالان تووشی چوونی ته‌نه نامۆكان يان ئهو مادانه‌ی وه‌کو زیخ‌و 
خول‌و پوشکه وموو ده‌بن» هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه ماده‌ی ترشی‌و قلیه‌ویش 
بچێته ناو چاو» وا دەبێ ته‌نی ره‌ق ده‌چیته ناوچاو که ده‌بیّته هوی 
ئازارێكى زۆر› هه‌ندی جار مندال بینینی ته‌واو له ده‌ست ده‌دات‌و هه‌ندی 
جاریش به‌شیکی ثه‌گهر خیرا فریاگوزرای بق نه‌کرا» پتویسته فریاگوزار 
ئم کارانه خواره بکات: 

6¬قەدەغە کردنی تووشبوو له جاوشیلانی. 

٣‏ پیلووی خواره‌وه راده‌کتشی‌و داوا له تووشبوو ده‌که‌یت که سه‌بری 
سهره‌وه بکات» ئەگەر ته‌نه ناموکه به‌دیار که‌وت ئه‌وا به 
ده‌سته سریکی ته‌ری پاك به‌هوی پیداهین‌انی به‌ته‌نه ناموکهو 
پنوه‌نووسانی» هه‌روه‌ها ده‌رباره‌ی پیلووی سه‌ره‌وه. 

؟-ئەگەر ماده‌یه‌کی ترشی يان قلیه‌وی چووه ناو ثه‌وا ده‌بی باش به 
تاوی پاك بشووری. 

له حاله‌تیّك ثه‌گه‌ر ته‌نه نامق‌که له ناوچاوی چه‌قی بوو نابی هه‌ولی 
ده‌رهیّنانی بکری» پنویسته فریاگوزار پارچه قوماشێك بخاته سه‌رو 
باش بیبه‌ستی ئینجا تووشبوو بنێرێته نزیکترین بنکه‌ی پزیشکی. 

*- باشتروایه که‌ماداتی سارد به‌کاریتنی بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی نازاره‌کانی. 

7-لاری نییه له به‌کارهینانی چه‌ند دڵۆپێكی زه‌یتی گه‌نه‌گه‌رچهك يان 
چه‌ند دلپیکی پزیشکی بق پاك کردنهوه‌ی چاوی تا کاتی 
یارمه‌تیدانی پزیشکی. 

t€ 


ب- چوونی ته‌نه نامۆكان بۆ ناو گوێ: 
لهو شته باوانه‌ی قۆناغى مندالی: زوو چوونی ته‌نه نامۆكان بق ناو 
گوی وه‌کو زینده‌وه‌ری بچووك‌و موری» بۆ ده‌رهیّنانی ئەم ته‌نانه 
پیویسته فریاکه‌ر ثه‌م کارانه بکات: 
6¬ ئەگەر ته‌نی نامق زینده‌وه‌ریکی بچووك بوو› ده‌توانین چه‌ند دلۆپێك 
زه‌یتی گلسرین يان ثاوی شبرتین بخه‌ینه ناو گوێى تووشبوو لەگەل 
گورینی سەر بولایه که‌ی تر بق ده‌رهاتنی و زینده‌وه‌که‌ش له‌گه‌لی. 
له حاله‌تیك ئەگەر ته‌نه نامقکه ته‌نیکی ره‌ق بوو نه چه‌قی بوو» 
داری شخانه بو ئەم مه‌به‌سته به‌کاردی» هه‌ندی که‌نبره ده‌خریته 
لای بێ کهریته که بق ه‌وه‌ی به‌ته‌نه ناموکه وه‌نووسی» پاش ماوه‌یه‌ك 
که‌تبره‌که وشك دەبێ› ته‌نه‌که به داره‌کهوه ده‌لکی» پاشان بق 
دهره‌وه‌ی رادەكێشى. 
؟-ئەگەر نه‌توانرا ته‌نه نامقکه بهم ریگایانه‌ی سه‌ره‌وه ده‌ربهینریت 
باشتروایه تووشبوو ره‌وانه ی نزیکترین بنکه‌ی پزیشکی بکری. 
ج ته‌نه ناموکان له که‌یوو: 
له كاتێك ئەگەر ته نیکی ناموو چووه ناو کونه که‌پووو له‌به‌رچاو بوو 
نه‌چه‌قی بوو» داوا له تووشبوو ده‌کری کهوا هه‌وا لهرتگای زاره‌وه 
هه‌لمژی ئینجا کونه که‌پووی ساغ ده‌گتری» ئینجا ده‌ست ده‌کات به هه‌وا 
ده‌رکردن بۆ ثه‌وه‌ی ته‌نه نامقکه دەربچێ› ئەگەر نه‌توانرا ده‌ریکه‌ن که‌وا 
تووشبوو ره‌وانه‌ی نزیک‌ترین بنکه‌ی پزیشکی ده‌کری بق مه‌بهستی 
چاره‌سه‌ری. 


۳:0 


د- قووت دانی ته‌نه ناموکان: 

زۆر جار وا ده‌بی مندال ته‌نی بچووك‌و خر قووت ده‌ده‌ن وه‌کو موری؛ 
که‌للا › دوگمه › پاره‌ی ئاسن » که ده‌گاته گه‌ده ئینجا ریخوله دوایش بق 
ده‌ره‌وه» له‌سه‌ر ئه م بنچینه‌یه پیویست ناکات تووشبوو هیچ ماده‌یه‌کی 
ره‌وان وه‌رگری یان خواردنه‌کی گران بخوات› به‌لکو به‌پیی رژیمی 
خوراکی خوی به‌رده‌وام ده‌بی» لەگەل چاودیری پاشه‌پوی منداله‌که بق 
تیبینی ده‌رچوونی ته‌نه نامۆكە› ئەگەر منداله‌که سکالای ثاراری کرد 


ذهوا ده‌بی سه‌ردانی پزيشك بکات. 


¬¬ هه‌ناسه برکی ( بران ): 

هه‌ناسه برکی روو ده‌دات له ئەنجامى نەگەیشتنى ئۆكسجينى هه‌وا بق 
سییه‌کان‌و له‌وّش بق خوین» بویه تووشبوو سکالای سه‌رسوران‌و هه‌ناسه 
ته‌نگی په‌یژه‌ییو براذ ى ده‌کات به‌ره‌به‌ره له هش خوی دەچێو 
جه‌سته‌ی سارد ھەلدەگا ڕى› لەگەل شین هه‌لگه‌رانی ده‌موچاو و هه‌ردوو 
لێوو گوی‌و په‌نجه‌کانی. 

به‌لام هوی هه‌ناسه دی زۆرە› له‌وانه‌یه له ثه‌نجامی هه‌لمژینی گازانی 
ژه‌هراوی رووبدات یاز دوکهل» فریاکهوتنی تووشبوو ده‌کری به 
دوورخستنه‌وه‌ی له شوینی را ر داو» پاش نه‌وه‌ی فریاکهر پارچه 
قوماشێك تەڕ ده‌کاو له‌سه‌ر لووت‌و «اری داده‌نی بق هه‌لمژینی کاربون و 


۰ - ۷ 2۹ ى د< ۲ ۰ = ¥ ۶ 
هه‌ناسه‌یه‌کی قوول هه‌لده‌مژی پیش <:ونه شوینی رووداو» ئەگەر 


۳:۹ 


هه‌ناسه‌ی برا بوو ثه‌وا هه‌ناسه‌ی ده‌ستکردی بۆ ده‌کری» بهلام ئەگەر 
هه‌ناسه‌ی هه‌بوو ثه‌وا جالاکی ده‌که‌یت. 

هه‌ناسه بران له ثه‌نجامی کوبوونوه‌ی شله له ریچکهکانی ههوا و 
سییه‌کانی وه‌کو له حاله‌تی خنکان؛ لەم حاله‌ته‌دا تووشبوو له‌سه‌ر سگ 
درێژ ده‌کری‌و هه‌ردوو لاقه‌کانی به‌رز ده‌کرنت»وه‌و» له هەردوو 
لاپاله به ستوو ده‌خریته سەر بق لای سه‌ری بۆ ئاسانکاری چوونه 
دهره‌وه‌ی شتی هه‌لواسراو. پاش ئەمه کرداری هه‌ناسه‌ی ده‌ستکردی بق 
ده‌کری لەگەل ئاگاداری له گه‌رمی تووشبوو دوورکه‌وتنه‌وه‌ش له پټدانی 
هیچ جوره ده‌رمان و شله‌یه‌ك له ریگای زار به هوی خاو بوونه‌وه‌ی 
ماسوولکه‌کان. 

ته‌نه نامۆكان ریره‌وی هه‌وا ده‌گرن کاتی ده‌چنه ژووره‌وه و قه‌ده‌غه‌ی 
چوونه ژووری هه‌وا دەكەن› بویه ده‌بی له‌سه‌ر سگ درێژ بکری» سه‌رو 
شانی تووشبوو به‌ره‌وپیشهوه بچی» پاشان چه‌ند لێدانێك له شانی 
ده‌دریو هانی رشانه‌وه‌ی ده‌دری. 

هه‌روه‌ها هه‌ناسه‌بران روو ده‌دات له شه‌نجامی هه لاوسانی خامه‌کانی 
كۆ نه‌ندامی هه‌ناسه له ثه‌نجامی سوونانه‌وه‌ی يان به هزی نه‌خوشیه‌کی 
پێست يان ده‌ردتکی پیس. 

۷-هه‌تابه‌دانی دەسىكىرد: 


مندال تووشی زور رووداو دی که ده به هۆی هه‌ناسه برینی پیژه‌یی 


يان به‌ته‌واوی که ده‌بیته هی مردنی پاش چه‌ند چرکه‌یه‌ك ئەگەر کاری 


شک اه کر وس »ك-77 تشهب میتی یی "© 
پنویستی بق ده‌سته‌به‌ر نه‌کری له‌ریگای خویّنه‌وه بق ثه‌وه‌ی خوراك بداته 
ده‌ماغ» ئەمەش پێی ده‌گوتری کرداری هه‌ناسه‌دانی ده‌ستکرد» زور رێگا 
هه‌یه بق نه‌نجام‌دانی ثه‌م کرداره. 
¬١‏ ماچی ژیان (له‌ده‌مه‌وه بق دەم) ئەم ریگایه پشت ده‌به‌ستی بهو 
توکسجینه‌ی له هه‌ناسه‌دانی فریاکه‌ردا ههیه» جیگایه‌کی گونجاو له 
ته‌نیشت تووشبوو وهرده‌گری» © ربه‌ستیکی کرداری هه‌ناسه 
لاده‌دا له ملپێچو دوگمه‌و زنجبر له ده‌ورو به‌ری ملی بیان سینگی» 
پاشان سه‌ری تووشبوو ده‌گری كەلە سەر پشت درێتژ کراوه‌و 
ده‌یخاته نێوان هه‌ردوو ده‌ستیو كه‌مێك پاڵی ده‌دا بق ثه‌وه‌ی که‌میك 
بو دواوه بچی» شه‌ویلاکی خواره‌وه راده‌کنشی‌و زاری ده‌کاتهوه؛ 
ثینجا ده‌ست ده‌کات به فووکردنی ناو ده‌می تووشبوو لەگەل 
داخستنی کونه‌کانی که پووی تووشبوو بق نه‌وه‌ی هه‌وا نه‌چیّته دەر 
لەگەل جاودیری کردنی جولانه‌وه‌ی سینگی تووشبوو که نیشانه‌ی 
گه‌رانهوه‌ی هه‌ناسه‌یه لەگەل گورانی ره‌نگی ده‌موچاوی» لەم 
حاله‌تهدا تووشبوو له‌سه‌ر شیوه‌ی نیمچجه دانیشتن داده‌نری تا 
یارمه‌تی پزیشکی ده‌گاتی. 
٣‏ ماچی ژیان له ده‌مه‌وه بق کونه که‌یوو: ثه‌مه بق نثه‌و كەسە ده‌کری 
که ده‌می تێك شکابی يان له ثه‌نجامی تووشبوونه‌که‌ی تووشی 


کورژبوونه‌وه‌ی ماسوولکه هاتووه رێگا نادات بق زار کردنه‌وه‌ی. ` 
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۳- پالەپەستۆ له‌سهر سینگ: ئەم رنگایه كاتێك به‌کاردی که 
ده‌موچاوو لووتی تووشبوو داپلۆسراوه و له حالّه‌تی هه‌ناسه‌دانی 
تووشبوو بی هێز بی» تووشبوو له‌سهر گازی پشت دریّز ده‌کری» 
فریاکهر له‌سه‌ر چۆك ده‌وه‌ستی له پشته‌وه‌ی سه‌ری» باليفێك 
ده‌خاته ژێر شانه‌کانی بۆ گه‌رانه‌وه‌ی سه‌ری بۆ دواوه و کردنه‌وه‌ی 
رجره‌وی هه‌ناسه‌ی» پاشان فریاکهر هه ردوو مه‌چهکی تووشبوو 
دەگرێو به‌کتکیان ده‌خاته سەر ناو به‌نجك ثه‌ویتریش له‌سه‌ره‌وه‌ی» 
ئینجا باله یه ستق ده‌خاته سەر سنگی يهك جار بق ماوه‌ی دوو 
خوله‌ك (ثانیه»» پاشان هه‌ردوو ده‌ستی بق سه‌ره‌وه به‌رز ده‌کاتهوه 
له‌سه‌ر شنوه‌ی که‌وانه بق ثه‌و به‌ری به‌رزی» ئه م کرداره دوازده جار 


له‌یه‌ك چرکه دوویاره ده‌کریته‌وه. 


۸- تووشبوون له‌نه نجامی کاره‌باوه: 

تووشبوونی کاره‌با رووده‌دات له نئه‌نجامی ده‌ستدانی راسته‌وخوی 
جه‌سته‌و ته زووی کاره‌بای هاتووی ناو ته‌لیکی وال (مکشوف)» زه‌بری 
کاره‌با ده‌بیْته هزی وه‌ستانی دل له خوټن ناردن که ده‌بیّته هقی 
کورز بوونه‌وه‌ی ماسوولکه‌کان‌و وه‌ستانی هه‌ناسه‌دان يان سووتان. 

مندالی بچووك ززرتر ثه‌گه‌ری تووشبوونیان هه‌یه به‌زه‌بری کاره‌با 
له‌وانی تر چونکه ثه‌مانه به قۆناغى دوزینه‌وه‌و چاوچنوکی تێدەپەڕى› 
زور جار په‌نجه ده‌خه‌نه ناو کونی کاره‌با يان تێلێك يان بسماريك 


ده‌خه‌نه ناو و ده‌بنته هی مردنیان. 
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لهبیتاوی كەم کردنه‌وه‌ی رووناوه کانی کار هبای قە د ەە ى رووذانی 
بکری» ده‌بی دوویاتی ثه‌وه بکانه‌وه که هه‌موو نامیره‌کانی کاره‌با له 
بارنکی باشن‌و هیچ وایه‌رنکی کاره‌با رووت نی‌یهو ده‌بی ناوه‌ناوه 
پشکنین بکری» ده‌بی دلنیا بی له‌وه‌ی شی يان او له نزيك 
که‌ره‌سته‌ی کاره‌بایی نی‌یه چونکه نه‌مانه روودانی زه‌بره‌که به‌هیزتر 
دەكەن. 
ثه‌وه‌ی زۆر گرینگه ده‌بی ئاگادارى ثه‌وه‌ببن که کاره‌با مه‌ترسییه بق 
فریاکه‌ر» بویه ده‌بی پیش ده‌ستکردن به فریاگوزاری» ته‌زووی کاره‌با 
یه کسهر بعری بق ثه‌وه‌ی فریاکه‌ر تووشی زه‌بری کاره‌با نه‌بیّت. 
لهو کارانه‌ی پنویسته گوی رایه ى بکری له کاتی تووشبوون به‌زه‌بری 
کاره‌با ثه‌مانه‌ی خواره‌وه‌یه : 
6¬ ده‌بی ته‌زووی کاره:.| ببری» ئەگەر ثه‌مه نه‌کرا ده‌بی ماده‌یه‌کی 
جیاکهره‌وه به‌کاربی بق وه‌ستان له‌سه‌ری وه‌کو داری وشك يان 
پیّلاوی لاستێك› هه‌رگیز نابی ده‌ست بداته تووشبوو له‌به‌ر ثه‌وه‌ی 
هیشتا به تە ى کاره‌باوه نووساوه. 
؟¬ئەگەر هه‌ناسه‌دانی تووشبوو وه‌ستا ده‌ست ده‌که‌ین به هه‌ناسه‌دانی 
ده ستکرد. 
؟-چارى سووتانه‌کان دەکەین ئەگەر هه‌بوو. 
4¬ پاریزگاری گه‌رمی جه‌سته‌ی تووشبوو ده‌که‌ین. 
¬ تووشبوو ده‌گوزینه‌وه بق نزیکترین بنکه‌ی پزیشکی بۆ وه‌رگرتنی 
چاودیری پزیشکی. 
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4- ردیر : 

زه‌بر هاوشانی تووشبوونی زۆر له رووداوه‌کانه» هه‌روه‌ها هاوشانی زۆر 
له نەخۆشيەكانە › توندیه‌که وه‌ك يەك نییه هه‌ندی جار زور تونده ده‌بنته 
هی مردنی. له کاتی تووشبوون به‌زه‌بری پێستی زه‌ردی مه‌یله‌وسپی 
هه‌لده‌گه ری» تووشی دله راوکی ده‌بی لێدانی دلی خیراو بێ‌هێز دەبێ› 
هه‌ناسه‌ی خیرایه به لام قوول نییه لێدانى› ثه‌مانه هاوشان ده‌بن لەگەل 
فراوانبوونی بیلبیله‌ی چاوی. 

هه‌ندی جار زه‌بر روو ده‌دات له ثه‌نجامی ده‌ستدانی برتکی زفری 
خوین يان پلازما يان به‌هزی هه‌لچوونه‌کانی ده‌روونی وه‌کو ترسو 


فریاگوزاری سهره‌تایی بو زه‌بر: 

6¬ تووشبوو له‌سه‌ر زه‌وی دریژ ده‌کری» هه‌ردوو پی‌یه‌کانی له ناستی 
سه‌ری به‌رزتر ده‌کری» چونکه نهم باره مه‌ودای خوین ده‌دا بق 
که‌وه‌ی بگاته ده‌ماغ. 

۲- پایزگاری گه‌رمی تووشبوو ده‌کری. 

؟-ئەگەر تووشبوو به ئاگا بوو هه‌ندی ئاوی ده‌دریتی. 

٤‏ ثه گه ر تووشبوو سکالای ثازاری کرد ثه‌وا ثارامکه‌ری ده‌درنتی. 

»-فریاکه‌ر ثه‌گه‌ر تیّبینی هه‌ناسه برینی کرد ههول ده‌دا زاری بکاته‌وه‌و 


زمانی بق ده‌ره‌وه دهرده‌ینی. 


۲۳۱ 


7-له خاله‌تێك ثه‌گه‌ر رشاوه ده‌بی خیرا ده‌می پاك بکریّته‌وه‌و سه‌ری 
بولایه ك بسووری بق ثه‌وه‌ی نه‌هیلی رشانه‌وه‌که قووت بدات. 

۷-لهکاتی له هقوشی خق چوونی تووشبوو نابی هیچ شتیّکی له رنگای 
زاره‌وه بدرێتێ. 

۸-ره‌وانه‌ی نزیکترین بنکه‌ی پزیشکی ده‌کری. 

۰ع- شکسته‌کان : 

شکست هه‌پروون بوونی نیس که له ثه‌نجامی لیدانیُکی به‌هیز 
هویه‌که‌ی رووداوی ئۆتۆمبيل يان به‌ربوونه‌وه‌ی له جیگایه‌کی به‌رز وه‌کو 
سه‌ریان و په‌نجه‌ره‌کان. به زۆری مندالانی ساوا تووشی ئه‌م جوره 
رووداوانه ده‌بن بویه ده‌بی دايك و باوك پیشبینی هه‌موو شتێك بکه‌ن. 
هه‌ندی به‌لگه‌و نیشانه‌ی گشتی هه‌یه ئاماژه به بوونی شکست ده‌که‌ن 
وه‌کر ثازاری زۆرو نه‌جوولانی شوینه‌که‌و تیُکچوونی ناوچه‌ی تووشبوون. 

شکست چه‌ند جوری هه‌به وه‌کو نه‌مانه‌ی خواره‌وه: 

اد شکانی تساه بان داشرا وات که که اوهو له یی کروی 
ماوه هیچ جوره برین‌و خوێن به‌ربوونی نی‌یه . 

ب- شکانی کراوه يان لێکدراو: لهم حاله‌ته‌د! سه‌ره‌کی تیْسکی شکاو 
پیْسته‌که کون ده‌کاو دێته ده‌ره‌وه ماوه به میکروب ده‌دات بق 
نه‌وه‌ی بگاته شوینی شکان. 

ج“ شکانی هورد کراو: نیْسکه‌که‌ی بق پر له دوو بهش ده‌شکی. 
د" شکانی کورت بوونه: ثه‌مه له مندالانی تازه له دايك بوو رووده‌دات. 


Yor 


ھ¬ شکانی چوونه ناو به‌ك: مەبەست له‌مه شکانی ئێسكه‌و پارچه‌کانی 
ده‌چنه ناویه ك. 
لیره‌دا یاسای گشتی ههیه بو فریاگوزراری شکسته‌کان به هی 
جوره‌کانی له‌مانه ثه‌مانه‌ی خواره‌وه‌یه: 
¬ تووشبوو له شوینی خوی فریاگوزاری بق ده‌کری. 
ب جه‌سته‌ی تووشبوو نەجوولێنێ به تایبه‌تی ثه‌و به‌شه‌ی شکاوه. 
ج- شکانه‌که به نزیکترین شوینی جه‌سته جیگیر ده‌کری. 
د¬ ئاگاداری زه‌برو رامالینی. 
هھ به‌کارهینانی به‌لووکه‌ی دار له کاتی پیّویست. 
و¬ چاره‌سه‌ری خوین به‌ربوون ده‌کری ئەگەر هه‌بوو. 


ح¬ توشبوو داده‌پقشری بق پاریزگاری گه‌رمی. 


Yor 


سەرجاوەتان 
6¬ الطالب› فاتن ‏ القاسم› نوال ۱۹۸۸(تغذیه الطفل) وزارة التعلیم 
العالى/ كلية التربية للبنات - بغداد - العراق. 
۲- الزییدی» صباح 1986 (الآمومه و العناية بالطفل) بفداد/ وزارة 
التربیة. ۱ 
3- الدراجی» سعاد ۱۹۸۲ (صحة الأم و الطفل) دار القادسية للطباعة/ 
بغداد/ العراق. 
4¬ العبدلى› سمبره ۱۹۸۲ (تمری ض الأطفال) لطالبات المدارس 
الأبتدائیه . 
“٥‏ الفکیکی» اديب ۱۹۸۱ (لصحة و السلام) مطبعة اشبیلیه الحدیخه/ 
بغداد/ العراق. 
6¬ الشهرستانی» عبدالرزاق ۱۹۷۱(اسس الصحة والحیاة) مطبعة الأداب/ 
النجف/ العراق. 
7¬ السامرائی» كمال ۱۹۸۶ (مختصر تاريخ الطب العریی)دار الحرية 
للطباعه بغداد/ العراق. 
۸- الشطی» شوکت ۱۹۱۷(تاريخ الطب وادابه واعلامة) مطبعة طربین/ 
سوریا. 
9¬ الموجى› محمد ۱۹۸۱(الرضاعه الطبيعية هی الخیار البیولوجی) 
المکتب الأقلیمی لشرق البحر الابیض المتوسط/ اسکندریة/ جمهوری 2 


ىسىروالغرسي: 
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0¬ حسن› سعاد 1985 (تمریض الأم والطفل و العنایه بهما) الطبقة 

الثانية/ دار العلم/ ببروت. 

¬ نیازی امجد 1986 (دلیل صحة المجتمم) وزارة الصحة/ مديرية 

الوثائق الصحية العامة/ بغداد العراق. 

¬ فریحات» حکمت ۱۹۸۹ (صحة الطفل وتغذیته) عمان/ الأردن. 

¬ فاخر› لیلی ۱۹۸۰ (المدخل الى تمریض الأطفال) بغداد/ العراق. 

4¬ فریحات» حکمت آخرون 9 98 1(اسس الأسعاف الأولى الفوری) 
الطبعة الاو ى/ عمان/ الأردن. 

¬ رفعت. محمد 1986 (اطفالنا ومشاکلهم الصحيه) دار الهلال 
للطباعه / بمروت/ لینان. 

?"¬ حسن› خلیل 1989 (الطفل في سن الخامسه؛ ارشادات صحیه 
وتربویه). دارالمثنی للطباعه وانشر بغداد/ العراق. 

7¬ عزه؛» کبه و فاتن» شاکر ۱۹۸۷ (موسوعة الأمل والطفل) وزارة 
الخقافه والأعلام/ دار خقافة الأطفال/ بغداد/ العراق. 

8¬ منظمة الصحة العالمیه/ ۱۹۸۷ ( في العراق هبوط معدلات الوفیات 
الأطفال) منشورات منظمة الصحة العالمیه/ نیسان/ جنیف. 

9¬ منظمة الصحة العالمیه ۱۹۷ (اتجاهات ومناهج جدیده في تقدیم 
وعاية الام والطفل في الخدمات (الصحية) سلسلة التقاریر الفنية رقم 

¬ منظمة الأمم المتحده للأطفال ۱۹۸۹ (وضخ الأطفال في العالم) 
عمان/ الأردن. 
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امراض زهریه 


فه رهه‌نکی زاراوه‌کان 
نه‌خوشی فه‌رنگی 
سوزه‌نه كل 
گوی ره په » مله خرێ 
برینکار 


ددان لك خشان 


غد ه 


توام 


له‌سه‌رخق 
تووکه حه رامه 
بریمان 

. 


رردن 


هو بره‌ی به‌شی بکات 


السائل المخی الشوکی : درکه شله‌ی ده‌ماغ 


استلقاء 
| لنقنیات 
القلاع 


راکشانه 
ته‌كنيكبه‌كان 

ده‌و کولی › زار كولى 
لێو › لچ 


متوازن 

البالغ 

عامل وراثی 
المجری الي ولى 
الحبل السرى 
تقلضن 
المضادات الحياتية 
احتمال 
العدوی 

الرائدة الدودية 
مفصل المرفق 
الوفایه 

طموع 

الأفراز 

الأفراغ 


هاوسه‌نگ 

هه‌راش › پێگەيشتوو. 

هۆكارى بۆ ماوه 

ميرە رق 

ناوکه به‌تك 

گرژبوون » كورژيوون ` 
دژه ژیان 


يە 


ئەنینەوە 

پەله ریخوله 
جومگه‌ی ئانيشك 
خۆپاراستن 
بەرخواز 
ده‌رکردن 


دەرهاوێشةتن 


جیاکردنه‌وه › دابڕین 
هه‌لبزرکاو » زه‌ردهه‌لگه‌ران 
ناوسان 
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الأغشية المخاطیه : 


فطام 
املاح الامهاء 
الحجاب الحاجز 
القواطع 

نات 


الأضراس الخلفیه : 


الاضراس الأمامیه : 


الفرد المقاویه 
الکف 


استناخ 
بثور البصلات 


فراح 


التغلب والمزاجیه : 


حائر 
المزاج الحاد 
الکاملین 


الأسعافات الأولية : 


لنخه به‌رده 
يح 


: له شەر کردنه‌وه 


: حویی بووزانه‌وه ب دکسترولایت 


هه‌ردوو پاش پانی 


خزمه‌ت گوزاری سه‌ره‌تایی/ فریا گوزاری سه‌ره‌تایی 


۳0۹ 


امتهان الذات 
الدارج 


معدی 
اضطرابات 
الانسجام 
الهذاءات 
مسله 


الجباتر 


لکاوه 


دله نوری 


ت بچیلکه عوج 


شتی باش 


درم 


: شله‌ژان 


خۆ گونجان 

له‌بار چوون/ تیکچوونی هاوسه‌نگی 
ميل 

فریاکەر 


۳۹۰ 


+ 
1 


^ 


و تست نی ير لان 
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زماره‌ی سپاردن (O)‏ ئا - 


و ® ا 
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